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Этот День Победы. 


Писателю Стефану Цвейгу принадлежат I 
/ слова: «Человек ощущает смысл и цель / 
' собственной жизни лишь тогда, когда со- 
знает, что нужен другим ». 

Феномен «ЗОЖ» объясняется именно 
і, что его читатели готовы оказать бес- | 
корыстную помощь всем, кто нуждается в 
ней. Они щедры душой, добры друг к дру- | 
гу и искренни в своих чувствах. 

Адрес: Гарипову И.М., 452487 Баш¬ 
кортостан, Салаватский р-н, дер. Тер- 
менево. 




^Иисьмо в номер _ 

ПОЧТАЛЬОНОЧКА ЛАРИСА 

“ЗОЖ” я получаю с 2003 года, с 13-го номера. Давала 
многим читать, а сейчас они и сами выписывают - по¬ 
нравился вестник! Рецепты можно подобрать почти к 
каждой болезни. Да вот пример. Мой муж готовился опе¬ 
рировать катаракту, сдавал анализы, и у него обнару¬ 
жили в крови повышенный сахар. Я прочитала в “ЗОЖ” 
про осину. Муж сходил в лес, принес полешек, настро¬ 
гал коры, запарил и пил месяц. Снова сдал кровь - все в 
норме. И сейчас осиновый отвар пьет: сделает перерыв 
и вновь принимает. Чувствует себя хорошо, работал в 
огороде все минувшее лето. 

А еще большое спасибо нашей почтальоночке — Ла¬ 
рисе Борисовне Боталовой. Очень хорошая молодая 
женщина, внимательная, отзывчивая. Всегда зайдет в 
дом, поговорит, подписку оформит, конверты, открыт¬ 
ки — все принесет. 

“ЗОЖ” Лариса мне выписала на 2006 год еще в авгус¬ 
те. Затем ушла в отпуск, потом у нее была сессия. По¬ 
чту закрыли. И нам ничего не доставляли — ни газету, 
ни письма. Кто-то пожаловался, и мне принесли один 
номер “ЗОЖ”, а я два выписываю. 

Сейчас почта работает, все в порядке. Вот я и думаю: 
были бы все такие добросовестные, как Лариса, еще 
больше бы было подписчиков у “ЗОЖ”! 

Адрес: Пресняковой Марии Н., 623284 Свердлов¬ 
ская обл., г. Ревда, ул. Строителей, д. 33. 

“ЗОЖ”: Мы позвонили в почтовое отделение № 4 
города Ревды, где работает Лариса Борисовна Бо¬ 
талова. К сожалению, ее на месте не оказалось. 
Впрочем, “почтальоночка Лариса” как раз и нахо¬ 
дилась на своем непосредственном рабочем месте 
- разносила жителям микрорайона письма, газе¬ 
ты, ну и, разумеется, очередной, только что вышед¬ 
ший номер “ЗОЖ”. 

Работники почты обрадовались нашему звонку, 
точнее - тому, что о коллеге написали в редакцию 
вестника такие добрые слова. И тут же их подтвер¬ 
дили, добавив с гордостью: “А еще Лариса у нас 
учится!” 

Мы желаем, чтобы у Ларисы Боталовой все было 
отлично — и в учебе, и в жизни! А в ее сумке почта¬ 
льона - только добрые вести! 
























амять сердца 


И ОТДАЕТ ПРИКАЗ; 
«ДОЙДИ!» 

Хочу рассказать о своих 
братьях и дяде. Григорий 
Елизарович Ткачев окончил 
Никопольский аэроклуб, 
поступил в летное училище. 
Перед войной получил зва¬ 
ние старшего лейтенанта. 
Дядя — Егор Егорович Ло¬ 
гинов тоже был военным 
летчиком-истребителем, 
служил во Владивостоке. 1 
мая 1941 года они встрети¬ 
лись. Я помню, как дядя 
сказал Грише: “Тебе легко 
будет воевать. Ты отбом¬ 
бишься, а нам нужно вас 
защищать и драться в воз¬ 
духе”. Когда началась вой¬ 
на, дядя прислал письмо: 
“Вылетаю на помощь За¬ 
падному фронту”. Он был 
командиром эскадрильи. 

Дядя погиб под Орлом: 
пошел на таран. О нем пос¬ 
ле войны в нашей местной 
газете написали. Было там 
такое стихотворение, мои 
дети помнят его наизусть. 

И тридцать, не забудем, 
тридцать 

Осколков вражеских 

в груди, 

А сердце продолжает 

биться 

И отдает приказ: 

“Дойди!" 

Дойди, пусть легкие 

пробиты 

И в баках пусто, 

сдал мотор. 

И гибели наперекор 

Шел на посадку 

истребитель, 

Со смертью продолжая 
спор. 

Григорий Елизарович 
Ткачев вернулся с войны 
Героем Советского Союза. 


Преподавал в военной ака¬ 
демии Кировограда. Уже 5 
лет его нет с нами. 

Теперь о младшем брате 
— Петре Ткачеве — и его то¬ 
варищах. 21 июня 1941 года 
был выпускной вечер зна^ 
менской школы № 1. Мы 
ходили на берег Днепра, 
встречали рассвет. Только 
вернулась домой и легла 
спать, как меня разбудил 
голос брата Григория: 
“Спишь, сестренка, а враг 
уже бомбит наши города и 
села!” Утром пришли дру¬ 
зья Петра — все, кто учил¬ 
ся с ним в двух девятых 
классах нашей школы — 29 
человек. Они решили идти 
на фронт и попросили по¬ 
мочь им написать заявле¬ 
ние в райком комсомола. Я 
невольно усмехнулась: 
“Какие же вы воины, если 
вам нет и 17?” Но ребята от¬ 
вечали, что проходили в 
школе устройство винтов¬ 
ки, учились стрелять. Что 
не могут сидеть дома, ког¬ 
да враг топчет нашу землю. 
Месяц ходили они в рай¬ 
ком, но им отвечали: “По¬ 
дождите, будет нужно, мы 
вас позовем”. 

Наконец-то пришли пове¬ 
стки. Как же они радова¬ 
лись! Петр вскоре написал, 
что их всех вместе отпра¬ 
вили в учебную часть под 
Москвой. Когда окончат, 
пойдут защищать столицу. 
Больше писем ни от кого из 
них не было. После войны 
узнала, что из 29 одно¬ 
классников в живых остал¬ 
ся только один. Вроде бы он 
рассказывал, что Петр 
подбил 2 танка. А потом 
пуля попала в бутылку с за¬ 


жигательной смесью, и он 
сгорел живьем. А вдруг еще 
есть очевидцы тех собы¬ 
тий? Хотя бы узнать, где он 
похоронен. Тогда и уми¬ 
рать спокойно можно. 

И мне в войну досталось: 
была в концлагере с 1942 
по 1945 год. Каждый раз 
9 Мая, пока были силы, хо¬ 
дила к Вечному огню, при¬ 
носила цветы.А рассказа¬ 
ла все это потому, что хочу, 
чтобы молодые знали и 
помнили, какой ценой по¬ 
строено их счастье. 

Адрес: Гудиловой Алек¬ 
сандре Калиновне,346518 
Ростовская обл., г. Шах¬ 
ты, пер. Андропова, д. 16. 

МЕДСЕСТРА МЕНЯ 
КОРМИЛА 
С ЛОЖЕЧКИ 

Мне 80 лет, инвалид Вели¬ 
кой Отечественной, был 
дважды тяжело ранен. Боля¬ 
чек, разумеется, море. А 
пишу вот по какой причине. 
Возможно, кто-то из читате¬ 
лей вестника знает медсе¬ 
стру —горьковчанку Машу 
Тарасову, которая в конце 
войны работала на Украине, 
в госпитале Днепродзер¬ 
жинска. Это была на ред¬ 
кость внимательная и забот¬ 
ливая девушка, готовая 
прийти на помощь раненым 
в любую минуту. У меня были 
ранены обе руки, так она 
кормила меня с ложечки. 

Я ее разыскивал все пос¬ 
левоенные годы, но безре¬ 
зультатно. А очень бы хо¬ 
телось узнать о ее после¬ 
военной судьбе и поблаго¬ 
дарить за все. 

У вестника миллионы чи¬ 


тателей. Возможно, кто-то 
ее знает: Маша Тарасова. 
Очень прошу откликнуться. 
Вдруг и она помнит стрел¬ 
ка-радиста 110-й танковой 
Знаменской Краснознамен¬ 
ной бригады. 

Адрес: Шарову Ивану 
Федоровичу, 394051 г. 
Воронеж, ул. Кривоше¬ 
ина, д. 66, кв. 40. 

ТОЛЬКО ОДИН 

эпизод 

В 1941-м ійоей маме 
исполнилось 27 лет. И на 
руках у нее были две ма¬ 
ленькие девочки. Сестре 

— 1 год 9 месяцев, а мне 

— 3 месяца. Исполнилось 
22 июня. Муж у мамы был 
военный. 

Когда немцы вошли в 
Брест, то решили все се¬ 
мьи военных отправить в 
концлагерь. К нам в квар¬ 
тиру ввалились солдаты и 
маме приказали: “Матка, 
ком”. 

Мама собрала пеленки, 
взяла своих девочек, полу¬ 
чила прикладом в спину и 
вышла на улицу. Собра¬ 
лось очень много семей, 
молодых, стариков, детей, 
и всю эту колонну погнали 
в Пинск. 

Шли полем. Как раз рожь 
уже сжали, и на полях сто¬ 
яли копны из ржи. Подо¬ 
шло время кормить меня, 
и мама — она все это мне 
позже рассказывала — 
села на обочину дороги 
покормить меня грудью. 

Один из конвоиров колон¬ 
ны разозлился, выхватил 
меня у мамы из рук и швыр¬ 
нул на землю. 


Внимание! - 


Продолжается подписка на наши издания 
на Iи II полугодия 2006 года по следующим каталогам: 


Каталог российской прессы «Почта России»: Ве¬ 
стник “ЗОЖ” — индекс 99607; журнал «Предуп¬ 
реждение» — индекс 99608; журнал «Предупреж¬ 
дение Плюс. Библиотечка “ЗОЖ”» — индекс 99609 

(3 номера в полугодие), индекс 24222 (6 номеров в 
полугодие); 

Объединенный каталог «Пресса России»: Вест¬ 
ник «ЗОЖ» — индекс 50153; журнал «Предупреж¬ 
дение» — индекс 26062; журнал «Предупрежде¬ 


ние Плюс. Библиотечка “ЗОЖ”» — индекс 41777 

(3 номера в полугодие), индекс 19777 (6 номеров в 
полугодие); 

ГАЗЕТЫ, ЖУРНАЛЫ. Агентство «Роспечать»: Ве¬ 
стник “ЗОЖ” — индекс 50153; журнал «Предуп¬ 
реждение» — индекс 26062; журнал «Предупреж¬ 
дение Плюс. Библиотечка “ЗОЖ”» — индекс 
41777 (3 номера в полугодие), индекс 19777 (6 но¬ 
меров в полугодие). 
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К счастью, я попала в 
копну скошенной ржи, а из 
идущей колонны какая-то 
старенькая бабушка рва¬ 
нулась к этой копне, под¬ 
няла меня и отдала маме. 
Дошли мы до города, ко¬ 
лонну посадили в поезд и 
отправили в концлагерь. 

Когда поезд подходил к 
станции г. Корбино, паро¬ 
воз снизил скорость, и 
мама, подхватив нас, 
спрыгнула на насыпь. 

Люди, пытаясь спас¬ 
тись, уходили из города. 
Кто шел пешком, кто ехал 
на подводах. Мы примк¬ 
нули к обозу. На ночлег 
остановились на хуторе, 
где стоял один каменный 
дом. 

Мама моя со своими 
крошками — то есть с нами 
— легла на землю под под¬ 
воду, и вдруг к ней подхо¬ 
дит хозяйка этого дома и 
просит маму с детками 
зайти в дом, хоть в тепле пе¬ 
репеленать ребенка. Но 
мама отказалась, сосла¬ 
лась на то, что в этом доме 
расположилось столько 
людей, что там и курице не¬ 
где клюнуть. 

Мурына, это фамилия 
хозяйки, настояла, чтобы 
мама с детьми зашла в 
дом. Хозяйка со своей се¬ 
мьей расположилась в 
уголке, и мы пристроились 
там же. А ночью был не¬ 
мецкий налет. Бомбили 
все, что можно. Бомбы 
упали и на дом, и на обоз, 
было все разрушено, толь¬ 
ко уцелел тот угол дома, 
где мы сидели с хозяйкой. 

Из 300 человек осталось 
семеро. 

Это только один эпизод 
из маминой жизни, а их 
было очень много. 

Моей маме сейчас 93 
года. 

Адрес: Седых Ларисе 
Кузьминичне, 442680 
Пензенская обл., г. Ни- 
кольск, ул. Пушкина, д. 
21 . 

“ЗОЖ”: Что сказать, 
Лариса Кузьминична, 
героическая у вас мама. 
Берегите ее! 


ОСКОЛОК КОД СЕРДЦЕМ 

И снова май. День Победы! И все меньше остается в жи¬ 
вых тех, кто сотворил его тогда, в 1945-м. Все дальше ото¬ 
двигаются события тех дней, пропахших порохом, пропи¬ 
танных кровью, щедро смоченных слезами вдов и матерей. 

Новые поколения уже мало что знают о той войне. Следу¬ 
ющие будут знать еще меньше. Может быть, это и справед¬ 
ливо... Время стирает в памяти прошлое. Когда-то оно за¬ 
будется вовсе. У новых поколений будут свои войны, свои 
события, свои страдания, свои победы... Номы, пережив¬ 
шие нашу войну, всегда, до смерти, до последнего вздоха, 
будем носить под сердцем ее горячий стальной осколок. 

С Днем Победы всех! И скажите себе, улыбнувшись ве¬ 
сеннему солнцу: “Жизнь продолжается!” 

На этом, друзья, говоря казенным языком плаката, раз¬ 
решите считать наше короткое торжественное собрание, по¬ 
священное Великой войне, закрытым. Вас, правда, ждут 
еще пять колонок текста под рубрикой “Память сердца” и не¬ 
сколько заметочек на туже тему, разбросанных по номеру. 
Но, имей мы место, их могло бы быть, конечно же, больше. 
Впрочем, я думаю, что, по крайней мере, на месяц май мы 
сохраним рубрику. 

А пока вернемся к нашим “болячкам". Пожалуй, я не удив¬ 
ляюсь тому, что публикация письма священника Тимофея 
Алферова и моего комментария вызвала “оживление в 
зале", при этом позиции “за” и “против"разделились. Но 
вотто, что исповедь Веры Леонидовны Дубиной проходит 
среди полного молчания читателей, меня, мягко говоря, 
смущает. Зря опубликовали?Неинтересно? Слишком мно¬ 
го заняли места? 

Один-единственный пока отклик из Нижегородской обла- 
стиотавтора, который просил не называть его, не вдохнов¬ 
ляет: 

“Прочитал письмо Веры Леонидовны Дубиной - я с ней на 
100% согласен. Бог нас учит болезнями! Если не понимаем 
- болезни усложняются. Меня начал учить с 16 лет: тубер¬ 
кулез коленного сустава, в 65 лет - инфаркт, в 69- рак пред¬ 
стательной железы... 

Я благодарен Богу за все уроки, за то, что Он не отвернул¬ 
ся от меня, дал мне время на исправление. 

Стал чаще ходить в церковь. Я понял: любая болезньда- 
ется нам для того, чтобы мы посмотрели на свое отношение 
к жизни". 

Ох, не для того мы публикуем исповедь Дубиной, не для 
того. Не Бог нас учит болезнями. А мы сами себя - в боль¬ 
шинстве случаев... Впрочем, не об этом речь. Происшед¬ 
шее с Верой Леонидовной повторяется в судьбах десятков, 
сотен, тысяч людей. Диагноз, шок, депрессия, метания в 
поисках спасенияи... ошибки, ошибки... Таквот, в материа¬ 
ле Дубиной при внимательном прочтении вы найдете все 
ответы: как себя вести, что делать, что ждет... Дубина за 
тех, кому выпадет это нелегкое испытание, проделала ог¬ 
ромную работу... Таково мое видение материала. Потому 
его и опубликовали. Впрочем, это не значит, что читатели 
обязаны быть со мной согласны. В таком случае говорите, 
возражайте... 

И еще на два материала я бы просил читателей обратить 
внимание, ибо прочтение их, и, соответственно, приятие или 
неприятие, может иметь значение для каждого. Прежде 
всего это серия статей о воде, которую мы с легкой руки 
нашего корреспондента Татьяны Шибаковой и ученого из 
Сочи Геннадия Алексеевича Гарбузова начинаем в сегод¬ 
няшнем номере. Они попытаются доказать и, думаю, дока¬ 
жут, что вода определенной консистенции, естественно, 
может стать мощным оздоравливающим средством широ¬ 
кого профиля. 

Во втором случае редактор журнала “Предупреждение 
Плюс" Сергей Андрусенко в беседе со знакомым уже нашим 
читателям доктором Дмитрием Власовичем Наумовым, пос¬ 
ледователем, между прочим, идей Бориса Васильевича Бо¬ 
лотова, тоже знакомого - не правда ли? - ставят с ног на 
голову теорию развития атеросклероза, в результате чего 
вам будет позволено со спокойной совестью употреблять в 
пищу сливочное масло, сало и прочие животные жиры, зае¬ 
дая это горчицей, хреном и щедро посыпая солью... 

Да, чуть было не забыл: подписка, друзья! Впереди дач¬ 
ный сезон: не потеряйтесь в этот тяжелый для нас период. 

Анатолий КОРШУНОВ. 


Следующий, 10-й, номер «ЗОЖ» выйдет 22 мая с. г. 


Я ЧАСТУШКИ 

ВО ВЕСЬ 

ГОЛОС 

РАСПЕВАЮ 

КАЖДЫЙ 

ДЕНЬ 

Перечитывала «ЗОЖ» и 
дошла до письма «Лень и 
глупость гнать!» («ЗОЖ» № 
15 за 2005 год). Милый 
Виктор Васильевич! Очень 
хорошее, нужное письмо. 
Но почему так сердито на¬ 
писано? «Одних баб толь¬ 
ко и публикуете, женская 
эмансипация до печенок 
достала», — и дальше в 
том же духе. Я так и вижу: 
немолодой, высокий, 
стройный, подвижный 
мужчина сидит за столом, 
отрывает слова и резко 
бросает их на бумагу. Мо¬ 
жет быть, вы одиноки и не¬ 
кому вам сказать, что вы 
спортивный,настойчивый, 
мужественный, неповто¬ 
римый, хороший человек? 
Примите эти слова от 
меня. 

О себе. Мне 53 , с мужем 
мы одногодки. У нас два 
взрослых сына, у них хоро¬ 
шие семьи, дети. Живем с 
ними в одном городе, ви¬ 
димся часто. 

Выписываю «ЗОЖ» шес¬ 
той год и всегда жду его, 
как самого дорогого, люби¬ 
мого друга. Также, как все, 
читаю от первой странич¬ 
ки и до последней. Так же, 
как все, смеюсь над смеш¬ 
ным и так же, как многие, 
плачу над чужими горест¬ 
ными письмами и обяза¬ 
тельно говорю: «Все будет 
хорошо! Надо жить!” 

У нас свой дом, сад-ого¬ 
род, где я обожаю трудить¬ 
ся, радоваться всему 
тому, что там растет. Про¬ 
шлое лето было очень жар¬ 
кое, сухое. Город заполо¬ 
нили осы, многие люди от 
них пострадали. Спасате¬ 
лям прибавилось работы: 
выезжали, снимали и унич¬ 
тожали большие гнезда. 
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Кстати, мой младший сын 

— спасатель. 

Я обрезала усы у клубни¬ 
ки “Виктория” и решила сде¬ 
лать паузу — поесть слад¬ 
ких груш. Нижние ветки 
были уже без груш, а выше 

— много. Я выбрала (как 
мне показалось) ветку без 
ос, хорошенько подпрыгну¬ 
ла, схватила ветку и поло¬ 
жила, довольная, ее на пле¬ 
чо. Но оказалось, что не 
только я была довольная, а 
еще ну просто счастливые 
две полосатые сестрички. 
Они дружно, бок о бок, впи¬ 
лись мне в шею и укусили 
почти в одно и то же место. 
Мне не до груш, бегу в дом, 
брызгаю холодной водой — 
не помогает, сильное жже¬ 
ние, опухоль растет на гла¬ 
зах, и ползет краснота. Ли¬ 
хорадочно стала думать, 
чем же помочь себе. Ну, ко¬ 
нечно же, настойкой золо¬ 
того уса! Правда, от настой¬ 
ки осталось чуть меньше 
столовой ложки - почти всю 
ее выпила. Не стала тратить 
время, копаться в аптечке, 
чтобы найти бинт или вату, 
а просто налила в ладошку 
и похлопала по шее, через 
5 минут вылила остатки и 
снова — хлоп, хлоп по шее. 
И все. 

Больше ничего не было: 
ни настойки, ни жжения, 
ушли опухоль и краснота. 
Когда через два часа при¬ 
шел муж, я показала ему 
только две маленькие точ¬ 
ки. Теперь настойка у меня 
всегда стоит, мало ли кто 
кого покусает. 

Обожаю сочинять час¬ 
тушки. Как я это делаю? 
Беру слово, например “кар¬ 
тошка”, и сочиняю две или 
три частушки о ней, а если 
«масть пойдет», то 8 или 
10. И так дальше. У нас в 
местной газете был кон¬ 
курс «Частушки о капусте», 
участие принимали все: и 
город, и район. Я заняла 
второе место. 

Ну, а теперь — мои час¬ 
тушки. А всем — крепкого 
здоровья! 


«ЗОЖ» люблю 

и обожаю, 
по сто раз его читаю, 
за рецепты всех хвалю 
и спасибо говорю. 

В огороде в сентябре 
крупная капуста, 
меня милый на заре 
целовал до хруста! 

Я частушки во весь 
голос 

распеваю каждый день, 
и меня не посещают 
грусть-тоска, хандра 
и лень. 

Васю в гости 

пригласила 
и — капусточку на стол, 
но обиделся 

мой милый: 
«Я, Маруся, не козел». 

Адрес: Сайгиной Гали¬ 
не Дмитриевне, 457100 
Челябинская обл., г. 
Троицк, ул. Российская, 
Д. 16. 

«ЗОЖ»: Мы теперь тоже 
с удовольствием распева¬ 
ем ваши частушки, Галина 
Дмитриевна. Так что про¬ 
должайте в том же духе! 

ВСЕ ДЕТО 
ПРОВОЖУ 
В ДЕРЕВНЕ 

Уже 6 лет не расстаюсь 
с любимой газетой, а вот 
пишу в первый раз. Сколь¬ 
ко человек подписалось по 
моей рекомендации, те¬ 
перь уж и не сосчитать, так 
что девиз «1+1» давным- 
давно перевыполнен. А в 
этом году двоим подари¬ 
ла подписку на три меся¬ 
ца, думаю, что они теперь 
сами ее продолжат. Кста¬ 
ти, тем, кто жалуется на 
плохие почтовые ящики, 
советую выписывать газе¬ 
ту «до востребования». 
Это и дешевле (за достав¬ 
ку не платить), и спокой¬ 
нее. 

А теперь хочу как бы до¬ 
полнить письмо Надежды 
«Прежде чем отрезать, 
семь раз отмерьте», опуб¬ 


ликованное в «ЗОЖ» (№ 3 
за 2006 год), по поводу 
жизни в деревне. До пере¬ 
езда сюда, в Шарыпово, я 
с семьей 20 лет прожила 
на Крайнем Севере. Дети 
уже взрослые, остались 
жить там. Выйдя на пен¬ 
сию, рвалась на природу, 
мечтала иметь собствен¬ 
ный дом на земле. Спаси¬ 
бо, умные люди останови¬ 
ли. В общем, сначала при¬ 
обрели квартиру, а на ос¬ 
тавшиеся сбережения ку¬ 
пили в 50 км от города заб¬ 
рошенную «усадьбу» — по¬ 
чти 30 соток земли с доми¬ 
ком на «курьих ножках». 

Первый год ушел на на¬ 
ведение порядка, на сле¬ 
дующий посадили огород, 
завели кроликов, курочек и 
5 поросят. Но весной под¬ 
считали и прослезились. 
На выращивании свиней 
получили убыток, и при¬ 
личный. Корм для живот¬ 
ных возили из города от пе¬ 
рекупщиков, а это очень 
дорого. Правда, старожи¬ 
лы, кто раньше работал в 
совхозе, получают на свои 
заработанные паи зерно и 
имеют свои покосы. А нам, 
приезжим, это не положе¬ 
но. А еще уголь и дрова ку¬ 
пить надо, привезти, рас¬ 
пилить, порубить. Это 
пишу для одиноких жен¬ 
щин, сейчас и я в свои 58 
лет стала таковой. Есть у 
нас в районе и зажиточные 
хозяйства, но там дома 
стоят, конечно, дорого. 

Теперь я все лето прово¬ 
жу в деревне. Как чудесно! 
Посмотришь на окружаю¬ 
щую красоту — сердце 
поет! Озера — с рыбой, лес 
— с грибами и ягодами, а 
воздух!.. В огороде сажаю 
все, что душа пожелает: 
овощи, лечебнце травки, 
приправки, любимые цве¬ 
точки, малину, смородину, 
клубнику. Все у меня свое, 
своими руками выращен¬ 
ное. 

А с конца октября до кон¬ 
ца марта живу в городе. 
Чтобы не “расклеиться” за 


зиму, выполняю все реко¬ 
мендации вестника отно¬ 
сительно здорового обра¬ 
за жизни. Пью разные на¬ 
стои и эликсиры из трав со 
своего Огорода, занима¬ 
юсь йогой. Ну, а про болез¬ 
ни писать не хочу. Они есть 
и все их держу в узде бла¬ 
годаря рецептам «ЗОЖ». И 
сейчас чувствую себя здо¬ 
ровее, чем в 40 лет. 

Так что, милые зожевцы, 
если средства позволяют, 
спокойно перебирайтесь в 
деревню, но в процветаю¬ 
щую, а в бесперспектив¬ 
ной, умирающей очень 
трудно начинать, особенно 
одиноким. Ну, а с большой 
дружной семьей жить мож¬ 
но в любом месте. 

Адрес: Залесенской 
(Пахомовой) Галине 
Дмитриевне, 662315 
Красноярский край, г. 
Шарыпово, 2-й мкр, д. 
1/5, кв. 43. 

НЕ ХОТЯТ 
УХОДИТЬ 
СЛЕЗЫ 

Прочитала в «ЗОЖ» (№ 1 
за 2006 год) письмо Т. М. 
Михайловой «И куда де¬ 
лись мои слезы». У меня 
никуда не хотят деваться... 

Жили мы с мужем и че¬ 
тырьмя детьми в Казахста¬ 
не. В 1998 году как гром с 
ясного неба — похорони¬ 
ли старшую красавицу до¬ 
ченьку. Думала, с ума сой¬ 
ду. Потом ровно через год 
умер муж. Мне было 46, 
остались со мной сын и 
дочь, 17 и 13 лет. Все де¬ 
лала по инерции, хотя 
убеждала себя, что надо 
жить для детей. 

Средняя дочь жила с му¬ 
жем в Ульяновской облас¬ 
ти. Позвала к себе, но я бо¬ 
ялась переезда: найду ли 
я работу, хоть и образова¬ 
ние высшее, опять же — 
возраст. Потом настрои¬ 
лась и решилась. Работу 
не сразу, но нашла. Пас¬ 
порт получила — выбрала 
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место получше. Старалась 
ни о чем не думать. Пер¬ 
вые полгода было очень 
тяжело, хотя вроде не счи¬ 
таю себя слабой личнос¬ 
тью. 

Нынче в августе будет 3 
года, как мы переехали. 
Загрузила себя, работаю 
практически без выход¬ 
ных, но глаза так и не про¬ 
сыхают: очень тяжело по¬ 
хоронить дочь и следом 
мужа. Вот и сейчас пишу, а 
в глазах туман да слезы 
льются — от них все рес¬ 
ницы вылезли. Дети? Они 
взрослые, у них своя 
жизнь, своя дорога. 

В «ЗОЖ» (№ 20 за 2005 
год) есть материал о на¬ 
строях Сытина «Мысль 
тело строит, душу выпрям¬ 
ляет». Перечитала его не¬ 
сколько раз. Надо бы ку¬ 
пить его книгу. А еще узна¬ 
ла из вестника о деревьях- 
лекарях. У меня есть лю¬ 
бимый огромный дуб. Ут¬ 
ром на работу иду, оста¬ 
новлюсь возле него, тихо 
поглажу, прислонюсь и про 
себя поговорю с ним. Так 
потом спокойно на душе 
становится! Но стоит толь¬ 
ко вспомнить пережитое, 
опять текут слезы... 

Адрес: Паниной Лари¬ 
се Викторовне, 433511 
Ульяновская обл., г. Ди- 
митровград, ул. Горько¬ 
го, д. 27 

ТРУДНЫЙ 
РАЗГОВОР 
НАЧНИТЕ 
НА БУМАГЕ 

Очень хотелось, чтобы 
«ЗОЖ» затронул вопрос о 
наркотиках. В СМИ сооб¬ 
щают в основном, где и 
сколько их изъяли. Но ког¬ 
да эта трагедия врывает¬ 
ся в семью, родители ока¬ 
зываются совершенно не 
подготовленными. 

Какие признаки, что ре¬ 
бенок употребляет нарко¬ 
тики? Выдают глаза. Они 


могут быть как бы усталы¬ 
ми, будто он хочет спать. 
Появляются некоторая на¬ 
пряженность в движениях, 
обостренность чувств, аг¬ 
рессивность, чувство жаж¬ 
ды, скрытность, длитель¬ 
ное отсутствие дома. Бы¬ 
вает, в отсутствие родите¬ 
лей подростки начинают 
варить зелье, тогда могут 
исчезнуть кастрюльки. Или 
среди зимы окажутся от¬ 
крытыми настежь окна — 
для проветривания. 

Когда все это случается, 
очень трудно подступиться 
к детям, и то, что казалось 
раньше простым и есте¬ 
ственным, становится не¬ 
возможным. Подростки 
вступают в другой мир, не 
хотят слушать, они почти 
ненавидят родителей, и 
нужно иметь большое тер¬ 
пение, чтобы на этом тер¬ 
нистом пути не ожесто¬ 
читься и самим не возне¬ 
навидеть своих детей. 
Важно помнить, что часто 
виноваты мы, взрослые, и 
многие беды происходят 
из-за наших ошибок в вос¬ 
питании. 

Хочу подсказать один ме¬ 
тод, который придумала 
сама, и он неплохо дей¬ 
ствует как на детей, так и 
на взрослых. Метод, кста¬ 
ти, одобрен психологом. 
Вообще, когда человек 
оказывается в экстремаль¬ 
ной ситуации, он может от 
безысходности придумать 
очень много полезных ве¬ 
щей, потомучто голова на¬ 
чинает лихорадочно рабо¬ 
тать. 

Когда вы находитесь в 
душевных терзаниях за 
своего ребенка, хотите 
ему многое сказать, пре¬ 
достеречь, а он не желает 
слушать, говоря, что сам 
все знает, возьмите бума¬ 
гу и напишите заголовок — 
«Материнский наказ». И 
начните разговаривать с 
ребенком на бумаге. Пи¬ 
шите о том, что вас трево¬ 
жит, давайте советы в дру¬ 
желюбной форме. Здесь 


вы можете проявить всю 
свою фантазию, а тревога 
подскажет нужные слова. 

Затем положите «Наказ» 
на видное место, можно на 
стол, где занимается ре¬ 
бенок. Это вроде как игра, 
в которой много плюсов 
для обеих сторон. Сбросив 
огромный груз тревог и 
волнений на бумагу, вам 
станет немного легче, вы 
сделали очень важное 
дело:поговорили с ребен¬ 
ком, тем более что все из¬ 
ложили в спокойной обста¬ 
новке, где вас ни разу не 
перебили. 

Прочитав послание, под¬ 
росток задумается — он 
увидит вас с другой сторо¬ 
ны, он не слышит вашего 
«противного» голоса, кото¬ 
рый его раздражает. Он 
многое воспримет спокой¬ 
нее, при необходимости 
перечитает несколько раз, 
задумается над проблема¬ 
ми, которые вы ставите. 
Отвечать в письменном 
виде он, конечно, не ста¬ 
нет. Вообще может про¬ 
молчать, лишь улыбнуться, 
но информация уже в его 
голове. Такое общение 
можно вести очень долго, 
и можете быть уверены, 
ваши письма всегда будут 
прочитаны, потому что это 
интересно. 

К слову, сейчас люди 
отучились писать письма, 
хотя человек очень хорошо 
раскрывается именно в та¬ 
ком способе общения. 

Адрес: Алпеевой Оль¬ 
ге Николаевне, 391770 
Рязанская обл., пос. 
Милославское, ул. Вор¬ 
кутинская, д. 1, кв. 5. 

СТУЧИТЕ, 

И ВАМ 
ОТКРОЮТ 

Когда это случилось, 
мне было 42 года. Семья. 
Муж. Трое детей. Жили 
мирно и счастливо. Рабо¬ 
тала учителем в школе. 

В тот год начался ран- 


ний грипп, я заболела, но 
бюллетень , не брала: 
больной учитель - это 
свободный урок, значит, 
бесконтрольно бегающие 
дети. Доработалась до 
такого состояния, что 
стало двоиться в глазах, 
потеряла зрение. Получи¬ 
ла тяжелейшее осложне¬ 
ние на сосуды мозга, а 
затем и инсульт. Благо, 
тогда все было проще. 
Меня санавиацией доста¬ 
вили в Москву, в Институт 
имени Бурденко. Нача¬ 
лись обследования. По¬ 
явился ужасный шум в го¬ 
лове, пульсирующий, син¬ 
хронный, с сердцебие¬ 
нием. Сколько раз серд¬ 
це ударит, столько раз, 
как эхо, откликнется в го¬ 
лове. 

Ведущий хирург Петр 
Иванович Падалко ска¬ 
зал, что надо делать тре¬ 
панацию черепа. Выбора 
не было, лишь осмели¬ 
лась попросить: «Вы, ког¬ 
да будете оперировать, 
помните, что у меня трое 
детей!» Операция дли¬ 
лась 8 часов, кровотече¬ 
ние удалось остановить, 
зрение спасли, но, к мое¬ 
му великому сожалению, 
шум в голове остался. Он 
был ужасным. На мой 
вопрос Петр Иванович от¬ 
ветил, что у меня затро¬ 
нуты глубинные артерии и 
внутренняя сонная арте¬ 
рия, но «мы не полезли в 
мозг, мы помнили, что у 
вас трое детей». 

Так я стала инвалидом. 
Потянулись годы восста¬ 
новления. Начала пить 
травы, стала заниматься 
ходьбой. Преодолевала 1 
км, потом 2, 3... Осваива¬ 
ла йогу. Но шум продолжал 
мучить. 

Когда давление повыша¬ 
лось, шум настолько уси¬ 
ливался, что мне казалось, 
будто голова моя подпры¬ 
гивает на подушке. Я боя¬ 
лась сойти с ума. Муж ус¬ 
покаивал меня: «Что ты 
плачешь, глупенькая? Тебе 
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замуж выходить не надо. 
Муж у тебя уже есть. Де¬ 
тей рожать не надо, дети у 
тебя есть». 

Я начала молиться. По¬ 
сещала храм. Исповеда¬ 
лась и причастилась. 
Дети купили мне Библию, 
стала ее читать. Когда 
шум усиливался на¬ 
столько, что я ничего не 
слышала, молилась сво¬ 
ими словами: «Господи, 
не прошу тебя избавить 
меня от шума совсем, а 
только уменьшить его, 
чтобы не сойти с ума». 

Летом мы с мужем жи¬ 
вем на даче в деревне. 
Однажды утром просну¬ 
лась очень рано. И не 
могу понять, в чем дело. 
Лежу и ясно слышу голос 
кукушки. А когда поняла, 
то обомлела. Шум в голо¬ 
ве исчез. Не могла пове¬ 
рить, боялась пошеве¬ 
литься. Осторожно 
села—шума нет. Встала 
и прошла по комнате, го¬ 
лову несла, как хрусталь¬ 
ную вазу. Муж спал, я 
слышала его дыхание. 
Оделась и вышла в ого¬ 
род. Боялась оступиться 
и тряхнуть головой, сто¬ 
яла и слушала, как начи¬ 
нают прочищать горло 
обитатели курятников. 
Целую неделю я не гово¬ 
рила мужу о случившем¬ 
ся. Показалась врачам, 
они развели руками. Не¬ 
постижимо: шумело 20 
лет и в одночасье стихло. 

Прошло время. Дети вы¬ 
росли, выучились, у них 
свои семьи. У нас три вну¬ 
ка, внучка и даже правнук. 
Мне 73 года, мужу 79. Вме¬ 
сте уже 50 лет. С возрас¬ 
том появились другие про¬ 
блемы. С ними борюсь ре¬ 
цептами из «ЗОЖ». Пропи¬ 
ла настойку золотого уса, 
два года пила водку с мас¬ 
лом. 

Хочу сказать, что чело¬ 
веческое тело — удиви¬ 
тельно пластичный мате¬ 
риал, самый прочный на 
свете. Тяжелейшие болез¬ 


ни терзают, а живые клет¬ 
ки и ткани сопротивляют¬ 
ся, и нередко победа ос¬ 
тается за жизнью. Поэто¬ 
му всем отчаявшимся хочу 
пожелать: просите, и дано 
будет вам. Стучите, и вам 
откроют. Мне пришлось 
просить 20 лет. Главное 

— верить, что все полу¬ 
чится. Это поможет 
унять душевное смяте¬ 
ние, смягчит страдания, 
подарит уверенность в 
выздоровлении и, стало 
быть, в необходимости 
борьбы за жизнь. 

Таисия Дмитриевна. 

г. Новосибирск. 

НЕТ МНЕ 
ПОКОЯ... 

Мне так тяжело жить с 
этой ношей на душе, что я 
подумала: может, станет 
легче, если напишу в 
“ЗОЖ”, ведь он, как подру¬ 
га, хотя понимаю, легче 
станет, когда я сделаю, 
что задумала. 

На 60-летие Победы в 
родительский день я с вну¬ 
ками и детьми ездила в по¬ 
селок, где прошло дет¬ 
ство. 

С одноклассницей Лиди¬ 
ей Будник-Плесенко,кото¬ 
рая живет в г. Апшеронс- 
ке, пошли на кладбище, 
погостили у ее родных, по¬ 
бывали у знакомых, я все 
глазами искала могилу 
первого своего учителя, 
Третьяка Федора Захаро¬ 
вича, который не одно по¬ 
коление научил читать и 
писать. 

Стали расспрашивать 
односельчан, нам показа¬ 
ли... Я была в шоке... мо¬ 
гилка почти сравнялась с 
землей, все через нее хо¬ 
дят, деревянный крест еле 
стоял... Местные власти 

— кстати, его бывшие уче¬ 
ники — не обделили вни¬ 
манием человека, кото¬ 
рый всю свою жизнь про¬ 
работал в поселке учите¬ 
лем начальных классов, 


прибили-таки на крест же¬ 
лезную пластину со звез¬ 
дочкой в честь 60-летия 
Победы. 

Долго я стояла, не веря 
своим глазам, пыталась 
понять, ну, если такой че¬ 
ловек заслужил только эту 
пластину, что говорить о 
нас, простых смертных. 

Пыталась поговорить с 
поселковыми. Памятник 
дорого, отвечали. Не надо 
памятника! Согласна, до¬ 
рого, но поправить могил¬ 
ку, посадить цветы, как-то 
обозначить — да, видно, 
этому не научил дорогой 
наш учитель. 

У меня, как у большин¬ 
ства пенсионеров, целый 
букет “вялых роз”, но я по¬ 
стараюсь на следующий 
родительский день по¬ 
ехать, взять с собой лопа¬ 
ту и поправить эту могил¬ 
ку. 

Все это время ложусь и 
просыпаюсь только с этой 
мыслью. 

И не будет мне покоя, 
пока я не сделаю это. 

Да и стыдно мне за лю¬ 
дей, живущих в этом по¬ 
селке: Краснодарский 
край, Апшеронский р-н, 
поселок Гуамка. 

Теперь о “ЗОЖ" — выпи¬ 
сываю 3 года. Люблю, жду, 
читаю, пользуюсь рецеп¬ 
тами, делюсь с соседями 
и друзьями. 

Мой рецепт: внимание и 
доброта ко всем окружаю¬ 
щим. Спасибо, что вы есть. 

Адрес: Феденко Люд¬ 
миле Ивановне, 385773 
Адыгея, Майкопский 
р-н, пос. Удобный, ул. 
Советская, д. 24. 

“ЗОЖ”: Ну как же так, 
друзья, жители посел¬ 
ка, читатели вестника... 
Надо бы привести моги¬ 
лу учителя в порядок. 
Обращаемся и к Адми¬ 
нистрации поселка: по¬ 
могите это сделать. Не¬ 
ужели это дело только 
Людмилы Ивановны Фе¬ 
денко? 


«ЭЛЬФ» 

И «ФЕЯ» 

РАСПУСКАЮТ 

ПАРУСА 

Пишет вам из далекого 
поселка Славянка При¬ 
морского края Меньшико¬ 
ва Алевтина Павловна. 
Хочу выразить свою при¬ 
знательность всем со¬ 
трудникам газеты за ее 
содержание и искрен¬ 
ность. 

С газетой познакоми¬ 
лась в прошлом году и ста¬ 
ла покупать ее в киоске, а 
когда пришло время выби¬ 
рать, на что подписаться, 
то я подписалась на 
«ЗОЖ», и с января этого 
года.вестник приходит ко 
мне домой. Каждое пись¬ 
мо в газете — это как ма¬ 
лая живая росинка, вбира¬ 
ешь ее в себя и словно пе¬ 
реживаешь, кусочек чьей- 
то жизни, а все вместе — 
мы живой неиссякаемый 
родник или мы, как лоскут¬ 
ное одеяло страны: все 
разные и все — одно. 

Коротко о себе. Как мы 
оказались на Дальнем Во¬ 
стоке? 

Сын со школьных лет 
мечтал о Японском море, 
и вот, когда я вышла на 
пенсию, мы претворили 
его мечту в жизнь. Обме¬ 
няли свою квартиру в 
Свердловске на Славянку 
(поселок городского типа). 
К тому времени сын отслу¬ 
жил в армии, приобрел 
специальность водолаза, 
женился, и поехали мы к 
Японскому морю уже боль¬ 
шой семьей — трое взрос- 
і лых и трое детей. 

Было это более 20 лет 
назад. 

За годы перестройки 
наша семья разлетелась в 
разные стороны. После¬ 
дним улетел выросший 
здесь внук. 

Остались мы с сыном 
вдвоем в полюбившемся 
нам краю. Сын работает 
тренером в чудом сохра- 
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нившейся и действующей 
парусной детской секции 
на берегу Славянского 
залива. Дети учатся не 
только управлять пару¬ 
сами, но и ремонтиро¬ 
вать свои лодки. Когда 
наступили трудные вре¬ 
мена, не на чем стало 
выходить в море, то при¬ 
думали собирать и скле¬ 
ивать лодки из списанно¬ 
го инвентаря. Сначала 
сделали одну яхту, затем 
в течение года старшие 
ребята помогали сыну 
строить новое судно — 
тримаран — по соб¬ 
ственной задумке. 

Для приобретения мате¬ 
риалов и оснастки всем 
пришлось зарабатывать 
деньги, а паруса сын изго¬ 
тавливает сам. 

Вот так, за счет энтузи¬ 
азма нескольких человек, 
любящих море и паруса, 
существует в Славянке 
парусная секция. 4 года 
выходят в море тримаран 
«Эльф» и яхта «Фея» с ре- 
бятами-матросами на 
борту. 

Летом, кроме занятий и 
учебных походов, катают 
на своих яхтах приезжих 
туристов. 

Приглашаем всех зожев- 
цев побывать в наших кра¬ 
ях. Летом и осенью турис¬ 
тов здесь бывает много, 
на берегу главной бухты — 
«Манчжур» — вырастает 
палаточный городок. Есть 
и гостиницы. 

Конечно, дорога к нам до 
Владивостока в настоя¬ 
щее время дорого обхо¬ 
дится, но люди едут все 
равно — манит экзотика. 

От Владивостока до 
Славянки ежедневно ходит 
паром. 

Адрес: Меньшиковой 
А.П., 692701 Приморс¬ 
кий край,Хасанский р-н, 
пгт Славянка, ул. Геро¬ 
ев Хасана, д. 9, кв. 8. 

«ЗОЖ»: Это просто 
здорово, когда мечты 
сбываются. Прекрасно, 
А.П., что вы помогли в 
этом сыну. 
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реодоление 


Судьба надежд не оставляла 



Знаю этого человека с дав¬ 
них пор по многолетней рабо¬ 
те с ним в системе “Куйбы- 
шевгидростроя ”. 

Петр Николаевич Кадяев — 
коммунист, фронтовик. Всту¬ 
пил в войну в августе 1942 
года комиссаром стрелково¬ 
го батальона на Воронежском 
фронте. Здесь получил пер¬ 
вое ранение и оказался в гос¬ 
питале, а затем снова — 
фронт. И опять смертельная 
круговерть военных лихоле¬ 
тий. Теперь уже Юго-Запад¬ 
ный, а чуть позже и Четвер¬ 
тый Украинский фронт, где 
враг отчаянно дрался бук¬ 
вально за каждый метр захва¬ 
ченной им земли. 


атальон, в котором во¬ 
евал лейтенант Кадя¬ 
ев, с большими поте¬ 
рями, но выполнил тогда бо¬ 
евую задачу. Это была судь¬ 
боносная для дальнейшего 
наступления операция со¬ 
ветских войск, за что Петра 
Николаевича Кадяева на¬ 
градили орденом Отече¬ 
ственной войны первой сте¬ 
пени. Затем в составе стрел¬ 
кового батальона он прошел 
дорогами войны от Харькова 
в направлении к Сивашу — 
через пролив и дальше. 

Заканчивал войну Кадяев в 
Прибалтике, участвуя в лик¬ 
видации до зубов вооружен¬ 
ных вражеских группировок, 
за что был удостоен ордена 
Отечественной войны второй 
степени. Вместе с ним пле¬ 
чом к плечу фронтовыми до¬ 
рогами через пожарища вой¬ 
ны прошла тогда еще совсем 
юная связистка Аннушка, 
ставшая матерью их сына и 
верной спутницей Петра Ни¬ 
колаевича на протяжении 
всей послевоенной жизни. 

Нелегким оказался и вто¬ 
рой этап уже гражданской 
жизни. С первыхже дней пос¬ 
ле Победы Кадяев твердо 
встал на стезю партийной ра¬ 
боты. Она и привела в конце 
концов Петра Николаевича в 
Тольятти — в многотысячный 
коллектив “Куйбышевгидро- 
строя”. Сначала в качестве 
секретаря партийной орга¬ 
низации, а затем и замести¬ 
теля начальника управления 
“Куйбышевгидростроя”. 


Будни были напряженны¬ 
ми... Строили Волжскую ГЭС 
им. В.И.Ленина (заучастие в 
этой работе Кадяев был на¬ 
гражден орденом Ленина), в 
город приезжали тысячи мо¬ 
лодых специалистов. Нужно 
было всех обеспечить жиль¬ 
ем, трудоустроить... Парал¬ 
лельно возводились про¬ 
мышленные предприятия, 
объекты соцкультбыта. 

Кадяеву только-только пе¬ 
ревалило за 50, когда судьба 
сыграла с ним злую шутку: 
одна за другой в жизни его 
произошли три трагедии — 
три автокатастрофы и пос¬ 
ледующие за ними три ин¬ 
фаркта. 

Казалось, все: обречен! 
Специалисты авторитетных 
медицинских комиссий не 
оставляли никаких надежд. 
Лучшее, что может быть, — 
инвалидность. И только сам 
Петр Николаевич не сдавал¬ 
ся. Рядом были Анна Нико¬ 
лаевна, сын Юрий. Сердце 
билось, хотелось жить... 

Разуверившись в медици¬ 
не, Кадяев обратился к 
йоге. Приобрел необходи¬ 
мую литературу, изучил ее 
и не спеша, но настойчиво 
начал заниматься с азов — 
с дыхательной гимнастики. 

Поначалу успехи были 
невелики, однако, отрабо¬ 
тав дыхание “животом”, он 
уже почувствовал облегче¬ 
ние и первые признаки воз¬ 
врата кжизни. Затем пошел 
дальше, преодолевая, каза¬ 


лось бы, непреодолимое. И 
в конце концов наступил 
день, когда Петр Николае¬ 
вич самостоятельно встал 
на ноги. Тело не слуша¬ 
лось, руки еще искали опо¬ 
ру, но Кадяев понял: побе¬ 
дил! Чего это стоило, зна¬ 
ли только близкие ему 
люди. 

Прошли годы. Нашему 
герою скоро исполнится 
девяносто три. Он давно 
уже профессиональный 
йог— не один десяток лет 
на общественных началах 
ведет большую группу здо¬ 
ровья в городе. В группе за¬ 
нимаются мужчины и жен¬ 
щины в возрасте от 30 до 
75 лет. И для каждого из них 
Кадяев — Учитель. Имея за 
плечами почти вековую не¬ 
легкую жизнь, он исключи¬ 
тельно молод, свеж, энер¬ 
гичен, совершенно здоров 
и жизнерадостен, без уста¬ 
ли и с удовольствием пере¬ 
дает свой многолетний 
опыт и методику оздоров¬ 
ления окружающим его лю¬ 
дям. Регулярные занятия 
по системе йогов, аутоген¬ 
ная тренировка по разрабо¬ 
танной Каляевым методи¬ 
ке в сочетании с собствен¬ 
ным богатейшим опытом 
творят прямо-таки чудеса. 
Не случайно сам Петр Ни¬ 
колаевич за последние по¬ 
чти сорок пять лет за помо¬ 
щью в организации здраво¬ 
охранения не обращался. 

...Грядет 9 Мая, 61-й год 
Победы. Для Кадяевых 
праздник вдвойне — ведь 
именно 9 мая 1945 года со¬ 
стоялась свадьба фронто¬ 
виков — лейтенанта Петра 
Николаевича и связистки 
Анны Николаевны. 

Евгений НЕЧАЕВ, 
журналист. 

г.Тольятти. 

“ЗОЖ”: Мы присоеди¬ 
няем свои поздравления 
к множеству тех, что по¬ 
лучат Петр Николаевич и 
Анна Николаевна в эти 
дни, и надеемся на то, что 
встреча с нашим героем 
на страницах “ЗОЖ” не 
последняя. 
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«БАРОМЕТР» ЗДОРОВЬЯ 


Г Анализ крови иногда называют “барометром” 

здоровья. Подобно этому прибору он показы¬ 
вает состояние, “погоду” в организме челове¬ 
ка. И хотя кровь из пальца или вены мы сдаем 
не один десяток раз, со знанием дела судим, 
пожалуй, только о СОЭ, ну, может, еще о гемог¬ 
лобине... Конечно, обложившись справочника¬ 
ми, можно расшифровать собственный анализ 
до визита к врачу. И потом, не исключено, до 
смерти напугаться, когда показатели не совпа¬ 
дут с “нормой”. 

Надо ли самому заниматься, извините за ка¬ 
ламбур, “анализом” анализа крови? И вообще, 
что необходимо знать об этом исследовании? 
Вот что рассказал корреспонденту “ЗОЖ” Лю¬ 
бови Ульяновой сотрудник кафедры семейной 
медицины Московской медицинской академии 
им. И. М. Сеченова, кандидат медицинских наук 
[Андрей Геннадьевич РЕЗЕ. 


“ЗОЖ”: Андрей Генна¬ 
дьевич, начнем с глав¬ 
ного — для чего человек 
сдает кровь на анализ? 

Андрей РЕЗЕ: Чтобы 
определить состояние тех 
или иных систем организ¬ 
ма, наличие или развитие 
каких-либо болезней, 
предрасположенность к 
ним, выявить нарушения в 
иммунной системе, скры¬ 
тый недуг... В принципе, 
любое заболевание вызы¬ 
вает определенное изме¬ 
нение параметров крови. 
Например, при подозре¬ 
нии на рак берут во внима¬ 
ние высокие показатели 
СОЭ и низкий гемоглобин. 

Другое дело, люди по¬ 
рой переоценивают зна¬ 
чение некоторых тестов. В 
частности, при гепатитах 
анализ укажет на инфек¬ 
цию только через месяц 
после контакта. Или чело¬ 
век, чтобы успокоить себя, 
что у него не ВИЧ, - чем- 
то насторожил его парт¬ 
нер — тут же бежит сда¬ 
вать кровь. Но анализ, не 
исключено, будет спокой¬ 
ным, отрицательным. А 
положительный результат 
на ВИЧ может появиться 
спустя 10 лет. К слову, им¬ 


мунологический анализ 
крови надо делать не 
раньше чем через три ме¬ 
сяца после предполагае¬ 
мого контакта с инфекци¬ 
ей. 

“ЗОЖ”: Какие основ¬ 
ные виды анализов кро¬ 
ви? 

А.Р.: Самые распрост¬ 
раненные - клинический, 
его еще называют общим, 
и биохимический. Клини¬ 
ческий отражает в первую 
очередь соотношение 
между клеточным соста¬ 
вом крови - эритроцита¬ 
ми, лейкоцитами, тромбо¬ 
цитами — и жидкой ее ча¬ 
стью. Эритроциты - это 
клетки, в которых содер¬ 
жится гемоглобин, он при¬ 
дает крови красный цвет. 
Главный смысл их суще¬ 
ствования - перенос кис¬ 
лорода к тканям. Сниже¬ 
ние эритроцитов наблю¬ 
дается при анемии. 

Лейкоциты отвечают за 
иммунитет и борются с 
инфекциями. Снижение 
их уровня бывает при ви¬ 
русных инфекциях, хими¬ 
отерапии, СПИДе, стрес- 

Тромбоциты - своего 
рода “кирпичики”, кото¬ 


рые как бы заделывают 
отверстия, образовавши¬ 
еся в сосудах, например, 
при травмах. Они опреде¬ 
ляют способность крови к 
свертыванию: если тром¬ 
боцитов мало, возможны 
большие ее потери. Низ¬ 
кое число тромбоцитов ха- 
рактерно для беремен¬ 
ных. 

Все эти параметры име¬ 
ют определенные нормы: 
эритроцитов должно быть 
около 5 млн,лейкоцитов - 
примерно 9 тыс/куб.мм, 
тромбоцитов - 450 тыс, 
критический уровень - 50 
тыс, при котором человек 
может погибнуть от крово¬ 
течения. 

Принципиальный пока¬ 
затель - скорость оседа¬ 
ния эритроцитов (СОЭ). 
Нормальный показатель - 
до 15 мм/час — зависит от 
количества белков в плаз¬ 
ме крови и соответствен¬ 
но увеличивается с их по¬ 
вышением. А белки возра¬ 
стают при воспалитель¬ 
ных процессах и онколо¬ 
гических заболеваниях. В 
этом случае говорят о вы¬ 
сокой СОЭ. 

“ЗОЖ”: Биохимичес¬ 
кий анализ крови содер¬ 
жит, как известно, го¬ 
раздо больше парамет¬ 
ров. Назовите главные. 

А.Р.: Действительно, 
биохимический анализ 
подразумевает огромное 
количество показателей. 
Основной - глюкоза, уро¬ 
вень сахара в крови. Он 
говорит о том, насколько 
эффективно работает си¬ 
стема усвоения глюкозы. 
Если сахара в крови боль¬ 
ше 6,1, есть все основа¬ 
ния думать, что человек 
предрасположен к сахар¬ 
ному диабету. Если нато¬ 
щак показатель выше 7,1, 
можно смело ставить этот 
диагноз. 

Другой широко извест¬ 


ный параметр - холесте¬ 
рин, который относится к 
подгруппе липидов. При 
его уровне выше 6,0 по¬ 
является риск развития 
атеросклероза: отложе¬ 
ния холестерина в бляш¬ 
ках в стенках артерий 
уменьшают их просвет, 
приводят к инфаркту или 
инсульту. 

Еще один принципиаль¬ 
ный параметр - креати¬ 
нин. Он показывает, как 
функционируют почки. По¬ 
вышенный уровень креа¬ 
тинина говорит о почечной 
недостаточности. Под¬ 
черкну особо — при его 
оценке необходимо ори¬ 
ентироваться на нормати¬ 
вы лаборатории, в которой 
проводился анализ. В 
большинстве московских 
медицинских учреждений 
норма креатинина — до 
120 ммоль/л. 

Имеются два других 
важных показателя - фер¬ 
менты печени и мочевая 
кислота. Увеличенная кон¬ 
центрация ферментов — 
выше 31 — свидетель¬ 
ствует о токсичном пора¬ 
жении печени, ее вирус¬ 
ном заболевании. А повы¬ 
шенный уровень мочевой 
кислоты - до 400 — о на¬ 
рушении обмена веществ, 
который в большинстве 
случаев проявляется при 
подагре, когда в суставах 
происходит отложение со¬ 
лей. 

“ЗОЖ”: Что, Андрей 
Геннадьевич, вы можете 
сказать непосредствен¬ 
но о заболеваниях кро¬ 
ви - лейкозах? 

А.Р.: Клинически лейко¬ 
зы - а их очень много - 
проявляются изменения¬ 
ми в клеточном составе 
крови. При лимфатичес¬ 
ком лейкозе, например, 
возрастает число лимфо¬ 
цитов. Однако в любом 
случае диагноз ставится 
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только на основе пункции 
костного мозга. 

“ЗОЖ”: Почему в од¬ 
ном случае кровь берут 
из пальца, в другом-из 
вены? 

А.Р.: Из пальца берут в 
основном длякшиническо- 
го анализа, когда хотят 
посмотреть так называе¬ 
мую капиллярную кровь: 
некоторые показатели 
надо смотреть именно в 
капиллярной крови... Кро¬ 
ме того, если для анализа 
требуется много крови, 
согласитесь, “выцедить” 
из пальца 5 мл не так-то 
просто, а из вены такой 
объем можно взять безбо¬ 
лезненно. 

“ЗОЖ”: Обычно кровь 
надо сдавать непремен¬ 
но натощак... 

А.Р.: Не всегда. На гор¬ 
моны можно сдать, плотно 
отобедав. Однако биохи¬ 
мический анализ зависит 
от питания: если человек 
перед сдачей крови по¬ 
завтракал, все без исклю¬ 
чения показатели изме¬ 
нятся. В первую очередь 
глюкоза и липиды. Эти 
анализы надо брать стро¬ 
го натощак. 

“ЗОЖ”: Как часто 
можно сдавать кровь на 
анализ? 

А.Р.: Все строго инди¬ 
видуально. Если у челове¬ 
ка повышен уровень глю¬ 
козы, чуть ли не каждый 
месяц — пока ему не под¬ 
берут адекватную тера¬ 
пию. А при сахарном диа¬ 
бете больной самостоя¬ 
тельно трижды в день 
проверяет кровь специ¬ 
альным тест-анализато¬ 
ром. Сдавать кровь не 
опасно - от такой ее “по¬ 
тери” никто не умрет. 

Замечу, однако, анализ 
сам по себе, как правило, 
не очень информативен, 
его всегда необходимо 
интерпретировать в кон¬ 
тексте общего состояния 
здоровья, эндокринной 
системы, веса, роста, на¬ 
следственности, истории 
болезни человека... Хоро- 
шо, если врач установит 


пациенту какие-то ориен¬ 
тиры. Например, при низ¬ 
ком гемоглобине пореко¬ 
мендует женщине делать 
анализ перед месячными 
и самой следить за этим 
показателем. Врач не за¬ 
интересован, чтобы как-то. 
избыточно обременять 
пациента своими консуль¬ 
тациями. Другое дело, 
надо объяснить, что такое 
ложно-положительный 
результат и почему не сле¬ 
дует переживать по этому 
поводу. 

“ЗОЖ”: А что такое 
ложно-положительный 
результат? 

А.Р.: К примеру, низкий 
гемоглобин часто бывает у 
женщин после месячных, а 
они, не зная этого, впада¬ 
ют в панику. Вообще очень 
опасно заниматься само¬ 
деятельностью при сдаче 
анализов. У меня была па¬ 
циентка, которая по соб¬ 
ственной инициативе сде¬ 
лала онкомаркеры, и они 
показали положительный 
результат. Такое бывает, к 
сожалению, онкомаркеры 
не слишком надежны. Их 
назначают, когда у чело¬ 
века подозревается высо¬ 
кий риск рака, если в се¬ 
мье уже у кого-то было он¬ 
кологическое заболева¬ 
ние. Так вот, та пациент¬ 
ка потратила два года жиз¬ 
ни и кучу денег на всевоз¬ 
можные обследования, 
чтобы отыскать в себе 
рак. При этом никакой он¬ 
кологии у нее не было. 

“ЗОЖ”: На показатели 
крови влияют некото¬ 
рые лекарственные пре¬ 
параты. Как их учиты¬ 
вать? 

А.Р.: Да, есть лекар¬ 
ства, которые необходи¬ 
мо принимать под строгим 
контролем анализа крови. 
В частности, препараты, 
назначаемые при заболе¬ 
ваниях щитовидной желе¬ 
зы - гипертиреозе: там 
важно смотреть количе¬ 
ство лейкоцитов, посколь¬ 
ку лекарства в большин¬ 
стве случаев их подавля- 
ют. Если же пациент при¬ 


нимает какие-либо препа¬ 
раты самостоятельно, пе¬ 
ред сдачей анализа надо 
поставить в известность 
врача - он должен это не¬ 
пременно знать. 

“ЗОЖ”: А что должен 
знать человек, чтобы 
кровь была в норме? 

А.Р.: Самое главное - 
полноценное питание. На¬ 
пример, низкий гемогло¬ 
бин бывает у вегетариан¬ 
цев, впрочем, здесь ско¬ 
рее философия, нежели 
медицина. Понижен он и 
при недостатке белка. 
Если не хватает молеку¬ 
лярного железа, надо есть 
яблоки. 

При популярных сейчас 
диетах люди часто едят 
курагу, которая содержит 
много калия. К слову, вхо¬ 
дит он и в состав ряда 
биодобавок. Но, если че¬ 
ловек страдает почечной 
недостаточностью, уро¬ 
вень калия в крови у него 
и так очень высок. Это 
надо иметь в виду, садясь 
на диету с курагой, а так¬ 
же обязательно смотреть 
наличие калия в составе 
биодобавок. Потому что 
больные умирают не от 
почечной недостаточнос¬ 
ти, а от остановки сердца, 
высокого уровня калия в 
крови. 

“ЗОЖ”: Как измени¬ 
лись исследования кро¬ 
ви за последние годы? 

А.Р.: К чести нашей ме¬ 
дицины, мы здесь на вы¬ 
соте — появились поли¬ 
меразные цепные реак¬ 
ции, которые позволяют 
диагностировать многие 
заболевания без прове¬ 
дения дополнительных 
обследований. Напри¬ 
мер, чтобы уверенно по¬ 
ставить диагноз вирусно¬ 
го гепатита С, раньше 
делали пункцию печени, 
чтобы выявить язву же¬ 
лудка — гастроскопию. 
Или устанавливали диаг¬ 
ноз иммунологическим 
путем. 

Дело в том, что, когда 
вирус попадает в орга- 
низм, последний выраба- 


тывает защитные молеку¬ 
лы, и по их наличию опре¬ 
деляли заболевание. Но 
вирус мог уже исчезнуть, 
если организм сумел его 
победить. Однако защит¬ 
ные молекулы оставались, 
и зачастую лаборанты 
ошибались, полагая, что 
вирус тоже по-прежнему 
“плавает” в крови. 

Сегодня на основе поли¬ 
меразной цепной реакции 
удается поймать не моле¬ 
кулу, а сам вирус, в част¬ 
ности, гепатита, СПИДа, 
герпеса, микроб хелико- 
бактер пилори, вызываю¬ 
щий язвенную болезнь. 

Появились также эксп¬ 
ресс-методы для опреде¬ 
ления уровня гормонов 
щитовидной железы - это 
делается сейчас в любой 
поликлинике в течение 
дня. В домашних услови¬ 
ях широко используется 
экспресс-диагностика 
уровня сахара в крови. Та¬ 
кие же анализаторы есть 
для определения холесте¬ 
рина, креатинина,кардио¬ 
ферментов. Но, обращаю 
внимание, все они —для 
хронических больных. 
Здоровому человеку 
пользоваться этими при¬ 
борами совершенно ни к 
чему. 

“ЗОЖ”: Последний 
вопрос, Андрей Генна¬ 
дьевич, в каких случаях 
не следует идти в лабо¬ 
раторию? 

А.Р.: Если предстоит 
сдавать кровь на фермен¬ 
ты печени, а накануне был 
алкогольный “эксцесс”: у 
любого здорового челове¬ 
ка, который выпил много 
водки, они будут повыше¬ 
ны. И если врач не знает 
такой предыстории, то 
расценит полученный ана¬ 
лиз как возможный гепа¬ 
тит. Кстати, многие пока¬ 
затели крови изменяются 
после приема спиртосо¬ 
держащих напитков. На 
некоторые параметры мо¬ 
жет повлиять и хроничес¬ 
кий стресс. Тем не менее 
клинически значимо кровь 
не изменится. _ 
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И ЗАБУДЕТЕ, ГДЕ У ВАС 
НАХОДИТСЯ СЕРДЦЕ 

Сначала немного истории. 

Мне 67 лет. Ленинградка. Но в 20 
лет пришлось уехать из моего люби¬ 
мого города в далекую Среднюю 
Азию, и большую часть своей жизни 
я прожила в Алма-Ате. Окончила ин¬ 
ститут, потом семья, дети. Очень 
полюбила горы. Они-то мне и дава¬ 
ли здоровье. 

Но дети выросли, уехали в Россию, 
и я осталась одна. Ничто меня уже в 
Казахстане не удерживало, и я ре¬ 
шила вернуться на свою родину. 

В декабре 2004 года я прилетела в 
Питер, а через полгода у меня слу¬ 
чился гипертонический криз. Кстати, 
гипертонией я не страдала. Оказа¬ 
лось, пагубно сказалась перемена 
климата. Легла в кардиологию на об¬ 
следование. 

Не буду перечислять диагнозы, 
которые мне там поставили, потом 
их как бы сняли, но стало ясно, что 
надо лечить сердце и сосуды голов¬ 
ного мозга. И вот в течение года чего 
я только не перепробовала. Призна¬ 
юсь, успехов особых не достигла. Но, 
видно, пришло время, и я вспомни¬ 
ла, что в “ЗОЖ” где-то был опубли¬ 
кован материал профессора Неумы- 
вакина о дыхании в связи с болезнью 
сердца. “ЗОЖ” я выписываю четыре 
года и составляю картотеку по всем 
болезням, поэтому найти было не 
сложно. Это “ЗОЖ” № 18 за 2003 год. 

Иван Павлович в статье “Спасение 
утопающих” пишет: “...ИБС, после 
инфаркта, инсульта, гипертонии... а 
ведь все эти заболевания поддают¬ 
ся лечению без лекарств”. Дальше 
идет перечень упражнений, и в кон¬ 
це: “2-й тип дыхания. Чуть вдохнуть, 
немного выдохнуть и задержать ды¬ 
хание, насколько сможете. Задерж¬ 
ка дыхания на выдохе до 30, 45, луч¬ 
ше 60 секунд. Но таких секунд за сут¬ 
ки вы должны набрать до 30, 45, а 
лучше — 60 минут. Только после это¬ 
го вы начнете забывать, где у вас на¬ 
ходится сердце”. 

Ну вот я и принялась дышать по 
Неумывакину. Только так: вдох—вы¬ 
дох—задержка (после выдоха), как 
смогла долго. Облегчение почув¬ 
ствовала уже через 2-3 дня. Так 
дышу уже около месяца, 30-35 ми¬ 
нут утром и 30-35 минут вечером, 
без перерыва, каждый день. Помо¬ 
гает! Как будто открыла именно тем 
ключом дверь к здоровью. 

Кроме дыхания, читаю настрои 


Г.Н. Сытина. В книге “Здоровое сер¬ 
дце” — 31 настрой (аритмия, бради¬ 
кардия, гипотония, на устойчивость 
артериального давления и так да¬ 
лее). 

Уже появилась надежда справ¬ 
ляться с головной болью, легче пе¬ 
реносить атмосферные изменения, 
лечить сердце, голову. Многие ре¬ 
цепты от этих болезней из “ЗОЖ" 
применяю, кроме этого. Но главное 
— дыхание. 

В каждом номере в рубрике “Отзо¬ 
витесь!” люди просят помощи от 
этих болячек (сердце, голова, давле¬ 
ние). Попробуйте и вы так дышать. 

Напоследок хочу пожелать всем 
здоровья. Ищите свои пути к здоро¬ 
вью, не ленитесь, не идите на пово¬ 
ду у болезни, боритесь — и вы спра¬ 
витесь и победите болезнь. Будьте 
счастливы. 

Адрес: Митиной Ирине Алек¬ 
сандровне, 188684 Ленинград¬ 
ская обл., Всеволожский р-н, 
р.п. Дубровка, ул. Ленинград¬ 
ская, д. 8а, кв. 17. 

ЕСАИ ВЫ НАД0РВААИ 
ЖИВОТ 

От надрыва живота бывают очень 
неприятные последствия: боль в 
животе, боли в паху справа и слева, 
изнуряющий понос, знаю случаи 
оперативного вмешательства. Это 
заболевание может преследовать 
вас всю оставшуюся жизнь. Как по¬ 
мочь себе и другим? 

Моя мама надрыв живота называ¬ 
ла парушэннем (по-белорусски). 
Это когда расположенный в пупке 
золотничок под действием тяжести 
опускается ниже своего места 
(ниже пупка). Мама владела мето¬ 
дом излечения этого недуга. Вся 
округа обращалась к ней за помо¬ 
щью. 

Она укладывала больного на кро¬ 
вать (без подушки), на спину, руки 
вдоль туловища, за голову заклады¬ 
вать нельзя, живот освобожден от 
одежды. 

Крестилась, читала молитву и ми¬ 
зинчиком водила вокруг пупка. Жи¬ 
вот смазывала вазелином (чуть- 
чуть), если был. Складывала две руки 
рядом (получалось 8 пальцев, боль¬ 
шие пальцы не участвуют, они вни¬ 
зу). Пальцы сгибала под большим 
углом и запускала их в мышцы над 
лобком. Не отрывая, довольно чув¬ 
ствительно надавливая, двигала 
руки к пупку и фиксировала (останав¬ 


ливалась) секунд на 5-7 в самом пуп¬ 
ке, как бы закрепляла “золотничок”. 
По этой дорожке под пальцами на¬ 
щупывался ниже пупка пульсирую¬ 
щий опущенный золотничок. Задача 
врачевателя — поставить его в центр 
пупка. Таким же образом она посту¬ 
пала справа и слева от центра живо¬ 
та. И все повторялось несколько раз. 

Потом на пупок мама клала сред¬ 
них размеров клубок шерстяных ни¬ 
ток. Сам больной крепко прижимал 
клубок руками, как бы вдавливая его 
в свое тело. Было больно, но боль 
постепенно отступала. Так он лежал 
с клубком минут десять. Мама учи¬ 
ла больного правильно вставать: не 
навзничь, а на бочок. Сначала надо 
повернуться на бок, свесить наги и 
только тогда встать. Больной приез¬ 
жал виде 2 раза и становился прак¬ 
тически здоровым. 

Врач в одном из санаториев 
“.Ессентуки” колдовала надо мной 
точно так же, только вместо клубка 
ставила на пупок небольшой кусочек 
хлеба с воткнутыми наклонно к краю 
и в центре 6-7 спичками, зажигала 
их и накрывала пол-литровой стек¬ 
лянной банкой на 5-7 минут. Сдела¬ 
ла 6 таких процедур. Вставала я 
тоже на бок. И буквально от одного 
сеанса боли в паху исчезли. 

Поднимать живот можно самому 
себе, желательно на ночь. Только 
рядом с собой нужно поставить стул 
и положить все необходимое: вазе¬ 
лин, кусочек хлеба со спичками, 
пол-литровую банку и чем-нибудь 
потом накрыться. Руки за голову не 
закладывать, лежать после проце¬ 
дуры на спине не менее 30 минут. 

Я научилась от мамы этому мето¬ 
ду, мои дочери также могут оказать 
помощь. Лечу своих дачных соседок, 
научила их самим помогать себе. 

Если этот недуг принял хроничес¬ 
кую форму, надо носить бандаж. Туг 
тоже есть свои секреты: бандаж 
надо застегивать, когда вы еще в 
постели, не вставали. Тогда все 
органы находятся на своих местах. 
Вставать надо опять-таки на бок. 

Где-го читала, что опущение орга¬ 
нов происходит от недостатка крем¬ 
ния. Епо много в неочищенном овсе, 
надо пить отвары (1 стакан овса на 
1 л воды, варить до мягкости на не¬ 
большом огне 30 минут). Пить вме¬ 
сто чая . Через пару недель вы почув¬ 
ствуете силу в теле. Это проверено 
на себе. Можно использовать гарей 
птичий (желательно в свежем виде). 
Съедать по 2-3 ст. ложки сырых ли- 
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стьев, запивать маслом раститель¬ 
ным, пить активированную кремни¬ 
ем воду. 

Буду рада, если редакция расска¬ 
жет об этом методе и люди смогут 
им воспользоваться. 

А теперь ответ для Лизы Янгиро- 
вой из Ханты-Мансийского АО 
(“ЗОЖ” №3 за 2006 год) по поводу 
запаха изо рта. 

Если у вас здоровые зубы, причи¬ 
ну запаха изо рта ищите в миндали¬ 
нах. Скорее всего там поселился 
патогенный стафилококк или стреп¬ 
тококк. Особенно стафилококк дает 
очень неприятный запах. Попробуй¬ 
те обратной стороной чайной ло¬ 
жечки надавить на миндалины и уда¬ 
лить гной. Мышцы рта напрягите. 
Если не получится, поступите следу¬ 
ющим образом. Приготовьте 20%- 
ный раствор лимонной кислоты (2 
пачки по 10 г растворите в 100 мл ки¬ 
пяченой воды). Карандашом с ват¬ 
кой на конце обрабатывайте минда¬ 
лины, слегка надавливая на них. 
Каждый раз ватку меняйте на све- 
хсую. Так проделывайте 3-4 раза за 
день. Будет кислэ, надо потерпеть, 
целый час после обработки не пить 
и не есть. Когда вы вылечитесь, ба¬ 
ночку с лимонной кислотой поставь¬ 
те в холодильник. Целых 6 месяцев 
она будет нормальной. Когда по¬ 
явится осадок, замените на новую. 

Если есть облепиховое масло, ма¬ 
кайте карандаш с ваткой в него и об¬ 
рабатывайте горло. Масло облепи¬ 
хи задерживает рост золотистого 
стафилококка, стрептококка и дру¬ 
гих болезнетворных микробов. Ст. 
ложку масла взять в рот под язык и 
держать, сколько сможете. 

Можно полоскать рот (почаще) 
шалфеем, ромашкой, чередой, эв¬ 
калиптом, раствором пищевой соды 
(1 ч. ложка на стакан воды с 2-3 кап¬ 
лями йода). На основе эвкалипта 
есть эффективное средство хлоро- 
филит (продается в аптеке). Посту¬ 
пите по инструкции. 

Запах может быть и от хроничес¬ 
кого бронхита. Если такой недуг 
есть, попейте отхаркивающие тра¬ 
вы (отвар сосновых почек, мать-и- 
мачеху, багульники др.). Посещай¬ 
те при этом, если возможно, сауну 
раза два в неделю. 

Эффективное средство — настой из 
хрена. Этот метод я проверила на 
себе. Грипп дал осложнение — мин¬ 
далины увеличились до размеров 
крупного боба, слюну невозможно 
было проглотить. В холодильнике сто¬ 


яла баночка магазинного хрена. Дочь 
приготовила следующий раствор: 2 ст. 
ложки хрена смешала в пол-литровой 
баночке с кипяченой остуженной во¬ 
дой до 2/3 объема, раствор размеша¬ 
ла и дала постоять 2 часа. Я часто по¬ 
лоскала рот. Через 2 дня мое самочув¬ 
ствие было нормальным. 

На ночь обязательно чистите зубы. 
Зубную щетку обдавайте каждый раз 
крутым кипятком, после каждого 
приема пищи полощите рот. 

И еще. Сходите к врачу и попросите 
дать направление в санэпидемстан¬ 
цию, чтобы сделать анализ на микро¬ 
флору и на чувствительность этой 
микрофлоры к антибиотикам. Вот та¬ 
кой чувствительный антибиотик и про¬ 
пейте (посоветуйтесь с врачом). 

Буду рада, если мои советы кому- 
то помогут. 

В борьбе с судорогами использую 
аптечную гепариновую мазь. Нама¬ 
зываю ноги от пальчиков до коленей 
и под коленом тоже 2 раза в день ут¬ 
ром и вечером (надо 3). Уже на вто¬ 
рой день наступает облегчение. Из¬ 
мазываю весь тюбик и надолго за¬ 
бываю о судорогах. 

Адрес: Ялуго Надежде Тимофе¬ 
евне, 210015 Беларусь, г. Ви¬ 
тебск, Московский пр-т, д. 9, 
кор. 1, кв. 77. 

А ВДРУГ БЕРЕЗОВЫЙ 
ДЕГОТЬ... 

Огромное поголовье домашней 
птицы подвергается сейчас уничто¬ 
жению из-за боязни распростране¬ 
ния “птичьего гриппа”. Жаль без¬ 
винную птицу, да и огромный убы¬ 
ток в нашем народном хозяйстве от 
такой меры. 

Мне вспомнилось народное сред¬ 
ство борьбы с не менее страшны¬ 
ми болезнями, такими,как холера, 
чума, тиф и оспа. В период Граждан- 
ской войны (1919—1920 годы) эта 
эпидемия охватила сибирские горо¬ 
да и села. Вымирали семьями и по¬ 
селениями. 

Моя мама, имея семью в 15 чело¬ 
век, увидела сон, будто спасет от 
напасти березовый деготь. Она ста¬ 
ла смазывать воротники одежды, 
косяки дверей дегтем и давала всем 
его на ночь по 1-2 капли на стакан 
кипяченого молока. 

Ни один человек в семье не забо¬ 
лел. По совету мамы стали его пить 
и другие сельчане станции Кабаклы 
Новосибирской области. Эпидемия 
на станции прекратилась. _ 


В 1971 году я отдыхала в пансио¬ 
нате “Пресноводное”, под Керчью. 
Вспыхнула эпидемия холеры. Все 
было залито хлоркой. В пищу добав¬ 
ляли лимон. Люди заболевали. Нас 
“посадили” на карантин. Я попроси¬ 
ла моряков привезти нам из Керчи 
деготь. Ни один человек не заболел. 
Мы, отдыхающие, отделавшись лег¬ 
ким испугом, благополучно верну¬ 
лись домой. 

Я думаю, а нельзя ли вместо до¬ 
рогостоящей вакцины попробовать 
добавлять в пищу птицам березо¬ 
вый деготь? А вдруг да поможет! 

Я всю жизнь в аптечке имею фла¬ 
кон с дегтем, на всякий случай. 

Адрес: Давыденко Александре 
Алексеевне, 192242 г. Санкт-Пе¬ 
тербург, ул. Бухарестская, д. 23, 
кор. 1, кв. 922. 

“ЗОЖ”: Ну, а что? Почему бы и 
не попробовать? А вдруг?.. В 
конце концов, открытия нередко 
делают те, кто не знает, что в 
данной области открыть уже ни¬ 
чего невозможно. 

ВАРИКОЗ? 
ПОПРОБУЙТЕ 
УПРАЖНЕНИЕ 
ПО <РИААТ0ВУ 

Я вам писала в 2005 году, но, ви¬ 
димо, пока не “пришла пора” моего 
письма, что и к лучшему: я чувствую, 
что там много лишнего. Однако в 
нем есть ценное, ради чего я вам и 
написала: речь идет о лечебном уп¬ 
ражнении для ног при варикозе по 
Филатову. 

На всякий случай еще раз опишу 
это упражнение, которое рекомен¬ 
довал мне ангиохирург на “всю 
жизнь” (независимо от того, буду ли 
я делать операцию или нет). 

“Лежа на спине с приподнятыми 
ногами на высоту 50 см (ноги лежат 
на подставке, брюшной пресс рас¬ 
слаблен), сделать 120 движений 
стопами вверх и вниз в максималь¬ 
ной амплитуде (счет в одну сторо¬ 
ну). Встать и постоять 2 минуты. 
Вновь лечь и повторить 120 движе¬ 
ний стопами. Встать и постоять 3 
минуты. Третий раз лечь и повто¬ 
рить 120 движений стопами, после 
чего встать и походить. Повторять 
2 раза в день (утром и вечером). 
Количество повторений?.. Оно дол¬ 
жно быть одинаковым, определять¬ 
ся самочувствием и возможностями 
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больного, как при отдыхе в 2 мину¬ 
ты, так и в 3. Постепенно число по¬ 
вторений можно довести до 120 
движений в каждом подходе”. 

От себя добавлю: после выполне¬ 
ния этого упражнения снимается 
боль, ноги становятся “легкими”. 

Адрес: Бабошиной Е.В., 

119167 г. Москва, ул. Раменки, 
д. 11, кор. 2, кв. 343. 

80 МНЕ НИКТО НЕ ДАЕТ 

Вы как-то просили меня расска¬ 
зать, как я дожила до 80 лет. 

В 1982 году, 15 февраля, я похоро¬ 
нила мужа и 27 февраля — маму. 6 
мая — младшего брата, 25 мая — 
среднего. Я в семье была старшей. За 
4 месяца поставила 4 памятника, и у 
всех одна болезнь — рак. Что мне ос¬ 
тавалось делать? Жить не хотелось. 
Я взяла бутылку и пошла на кладби¬ 
ще, чтобы там остаться. Но, как види¬ 
те, не осталась. Начало темнеть, и 
мне стало страшно. Подобрал меня 
один знакомый шофер и привез в 
“Скорую”. Потом — больница. Выйдя 
из больницы, я встретила заведую¬ 
щую аптекой. Мы были близко знако¬ 
мы. Она и говорит: “Луиза, как мне 
жаль тетю Маню”. И дала мне рецепт, 
которым я пользуюсь 24 года. Делаю 
3-литровую банку весной и 3-литро¬ 
вую банку осенью. Он вроде бы про¬ 
тивораковый, но и лечит многие бо¬ 
лезни, в том числе грипп, ангину и 
вообще стимулирует организм, уве¬ 
личивая жизненные силы. 

200 г шиповника 
пачка сосновых почек 
пачка тысячелистника 
пачка календулы 
5 г полыни 

Все заливается 3 л кипятка, наста¬ 
ивается 2 часа на паровой бане. По¬ 
лученный состав заворачиваю в 
одеяло на 24 часа, потом процежи¬ 
ваю и добавляю в ту же банку: 

100 г бифунгина (чага) 

100 г сока алоэ 
500 г меда 

250 г спирта или хорошего конь¬ 
яка 

Банку ставлю на 48 часов в темное 
холодное место. Принимаю 2 неде¬ 
ли по 1 ч. ложке за 30 минут до еды. 
Далее по 1 ст. ложке 3 раза в день. 
Впрочем, уже не пью ложками, раз¬ 
ливаю по бутылкам, убираю их в хо¬ 
лодильник и пью каждый раз по 
глотку из горлышка. 

Это не все. Беру 1 кг лимонов, 
1 кг сахара, перекручиваю на мясо¬ 


рубке, раскладываю в баночки. Каж¬ 
дый день покупаю кефир, обычно в 
8 часов вечера наливаю в бокал, 
туда кладу 3 ч. ложки с верхом ли¬ 
мона и выпиваю. Точно так же делаю 
утром. Наконец, готовлю еще пита¬ 
тельную смесь. 

1 кг кураги 
1 кг изюма 
250 г грецкого ореха 
Все прокручиваю на мясорубке и 
добавляю 500 г меда. Это мой завт¬ 
рак и ужин, и так — опять-таки 24 
года — не пропускаю ни одного дня. 

Кроме всего сказанного, каждое 
утро — легкая зарядка. 

9 декабря я отпраздновала свой 
юбилей, но 80 никто не дает, ибо 
выгляжу не более чем на 65. 
Пишите, я всем отвечу. 

Адрес: Вишняковой Л.А., 

656922 Алтайский край, г. Бар¬ 
наул, ул. Новосибирская, д. 16, 
кв. 31. 

КАК ВЫХОЛИЛ ПЕСОК, 
Я НЕ ЗАМЕТИЛ 

У меня возникли сильные боли в 
животе. Пришлось вызывать “ско¬ 
рую”. Оказалось — почечные колики. 
После УЗИ стало ясно, что одна поч¬ 
ка не работает совсем, закрыта кам¬ 
нем. Меня направили к хирургу. 
Очень мне не хотелось ложиться на 
операцию, и я попросил своих пле¬ 
мянниц, которые ходили на курсы 
медсестер, хоть что-то разузнать 
про эту болезнь. Они задали вопрос 
своему преподавателю, и на следу¬ 
ющий день я получил такой совет. 
Нужно взять лимоны средних разме¬ 
ров , выжать из них сок и пить следу¬ 
ющим ббрдзом: первый день — из 
одного лимона, второй — из двух, 
третий — из трех, четвертый — из 
четырех и так до 7 штук в день. По¬ 
том обратный отсчет. После семи — 
6, затем — 5,4,3,2,1. Всего 49 штук. 

В большую кружку наливал воду, 
ставил на огонь, доводил до кипения, 
бросал туда лимон и давал ему 2 ми¬ 
нуты покипеть. Вынув, разрезал по¬ 
полам и выжимал в стакан. Пить надо 
через трубочку, чтобы кислота не по¬ 
падала на зубы. Когда приходилось 
принимать сок более двух лимонов, 
я пил не сразу, а в течение дня через 
равные промежутки времени. 

Вскоре боли прекратились. А как 
выходил песок, я и не заметил. Толь¬ 
ко однажды во время мочеиспуска¬ 
ния услышал легкий стук и обнару¬ 
жил небольшой камешек. 


Было это более десяти лет назад. 
С тех пор почки меня больше не бес¬ 
покоили. Правда, а прошлом году 
повторил эту процедуру еще раз. 

Недавно мой знакомый рассказал, 
что его тете с таким же диагнозом 
удалили почку и теперь она инвалид. 
Вот я и решил описать этот случай. 
Вдруг мой опыт кому-нибудь помо¬ 
жет обойтись без операции. 

Адрес: Пастушенко Вячеславу 
Сергеевичу, 344091 г. Ростов- 
на-Дону, ул. Каширская, д. 8/4, 
кв. 40. 

ЦЕЛЕБНЫЙ УКУС 
ПЧЕЛЫ 

С моей тогда десятилетней доче¬ 
рью Олей случилось несчастье. Она 
отдыхала в пионерском лагере и во 
время купания начала тонуть. По¬ 
нятное дело, испугалась. В резуль¬ 
тате парез правой стороны лица, 
глаз не закрывался, рот на боку, нос 
косой. 

Пролежала в больнице, съездили 
на курорт, даже по разным знахарям 
ходили — сдвигов никаких. Дед у нас 
был пчеловод. Он вспомнил, что чи¬ 
тал статью о лечении укусами пчел. 
Стали с этим вопросом обращать¬ 
ся в больницы, но везде получили 
отказ: дескать, этрт метод у нас не 
практикуется. 

Решили освоить пчелоужаливание 
самостоятельно. Предварительно 
проверили, нет лиу Оли аллергии на 
пчелиный яд. Ужалила ее пчелка в 
предплечье, вроде нормально. Мы 
тогда не знали, как правильно это 
делать, и сажали пчел, начиная от 
оси, проходящей через нос. Снача¬ 
ла одну, через день — две, потом 
три, затем каждый день по 3 пчелы. 
И так — в течение 7 дней. Только 
после узнали, что пчел надо ставить 
по тройничному нерву — начиная от 
уха в направлении глаза, носа, рта. 

Улучшение наступило быстро. На 
второй день зашевелился нос, ожи¬ 
ли губы, стал закрываться глаз. Ра¬ 
дость была бесконечная. Причем 
дело было в декабре, а в это время 
у пчел яд менее эффективен. 

Врачи поверить не могли, что бо¬ 
лезнь практически бесследно про¬ 
шла. Сейчас Ольга давно взрослая. 
У самой двое детей. И все у нее бла¬ 
гополучно. Буду рада, если наш 
опыт кому-либо поможет. 

Адрес: Кравченко Марии Федо¬ 
ровне, 654054 Кемеровская 
обл., г. Новокузнецк, ул. Запси- 
бовцев, д. 12, кв. 55. 
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іеклама 


ЭТО НЕ СКАЗКА, ЭТО НЕ СОН, 
ОТЛИЧНО СТИРАЕТ НАШ .. 

«УЛЬТРАТОН » ! да 


Специалисты говорят, что 
«УЛЫРАТОН» отстирывает 
не менее 88 % грязных пя¬ 
тен порошком средней це¬ 
ны, а в некоторых случаях 
до 98 %. Это не пустые раз¬ 
говоры. Это подтверждено 
экспертизой, проведенной 
на моющую способность УСУ 
«Ультратон» в независимом 
испытательном Центре, акк¬ 
редитованном в РОСТЕСТе. 
В него специально обраща¬ 
лась фирма-изготовитель, 
чтобы развеять сомнение не¬ 
доверчивых. Превосходный 
результат, не правда ли? По¬ 
чти то же самое, что стирать 
руками или щеткой. 

А если к этому добавить, 
что «Ультратон»: практичес¬ 
ки не разрушает структуру 
ткани; потребляет, как са¬ 
мая экономичная лампочка 
(15 Вт); дезинфицирует бе¬ 
лье (особенно это важно 
родителям, если в их се¬ 
мье растет малыш); отсти¬ 
рывает даже ковровые из¬ 
делия; не требует проточ¬ 
ной воды; и если надо 
ехать в дальнюю дорогу, то 
он не займет много места и 
не утянет Вас, потому что 
весит, как маленькая бу¬ 
тылка газировки. 

Специалисты фирмы «Не- 
вотон» постоянно работают 
над усовершенствованием 
«Ультратона», и вот подарок 
для покупателей, теперь, что¬ 
бы проверить, исправно ли 
работает УСУ «Ультратон», не 
надо идти в специальный 
центр, достаточно включить 
устройство в розетку, и оно 
само, без Вашего участия 
произведет самодиагности¬ 


ку. Кроме того, в изготовле¬ 
нии УСУ «Ультратон» исполь¬ 
зуется только самая лучшая 
элементная база ведущих 
иностранных производите¬ 
лей, таких как: РНШРЗ (Гол¬ 
ландия), АРС (США). Надеж¬ 
ность устройства также под¬ 
тверждается серьезной га¬ 
рантией на устройство. Два 
года вместо обычного 1 год. 

Все вышеперечисленные 
достоинства не привели к 
увеличению цены! Устрой : 
ство эффективно отстирыва¬ 
ет практически любые пятна, 
хуже масляные и похожие 
загрязнения. 

И помните: чудес не быва¬ 
ет! Обязательно замачивайте 
и добавляйте при стирке сти¬ 
ральные моющие средства. 
Добавляйте столько, сколько 
указано на упаковке СМ Р для 
данного типа ткани. 

Смысла нет отнимать у 
Вас время и описывать 
преимущество этого ма¬ 
ленького чуда, пусть за нас 
скажут те, кто уже купил 
устройство «УЛЬТРАТОН». 
Людмила Н. 

Читинскаяобл. 

Здравствуйте, уважаемые 
коллеги! Очень Вам благо¬ 
дарна, что Вы мне отправили 
«Ультратон» - это просто 
чудо! По телевидению и в 
прессе идет много подобной 
рекламы, но где гарантия, что 
это не подделка? Знакома с 
Вашей продукцией не один 
год! Это еще одна из многих 
уникальных Ваших вещей, ко¬ 
торые создали Ваши умные 
головы и золотые руки. Ре¬ 
зультатами работы «Ультра¬ 


тона» очень довольна, рекла¬ 
мирую Вашу продукцию в 
своем селе. Многие просят 
от их имени написать Вам и 
сделать заказ, уже восемь за¬ 
явок я Вам написала и думаю, 
еще буду писать. Сейчас хочу 
заказать «Ультратон» для 
сына-студента. 

Лидия И. 

Владимирская обл. 

Уважаемые товарищи от¬ 
дела «Товары-почтой». Я 
преклоняюсь перед Вами за 
Ваше изобретение. «Ультра¬ 
тон» - это очень удобный и 
прекрасный помощник, по¬ 
тому прошу Вас выслать мне 
«Ультратон» в трех экземп¬ 
лярах. У меня приемный сын, 
инвалид первой группы, на 
день рождения будет ему 
приятный подарок. Другую 
машинку подарю своей до¬ 
чери на годовщину свадьбы. 
Третью машинку подарю 
сама себе, так какживу одна. 
Я пенсионерка, бывший 
врач, работала на «скорой 
помощи» много лет. Мне та¬ 
кой помощник кстати. Еще 
раз спасибо и до свиданья. 

Зинаида А. 

Приморский край. 

Добрый день! Хочу побла¬ 
годарить Вас за высланные 
стиральные машинки «Ульт¬ 
ратон». Оченьдовольнасво¬ 
ей покупкой, такая малютка 
и так прекрасно справляет¬ 
ся со своей задачей. Осо¬ 
бенно люблю стирать шер¬ 
стяные вещи: они становят¬ 
ся пушистыми, мягкими, 
приятными на ощупь, и но¬ 
сить их после стирки одно 


удовольствие. Стирка не от¬ 
нимает много времени, как 
раньше, и руки не устают. 
Большое спасибо. Я прошу 
Вас выслать еще две машин¬ 
ки. Всего Вам доброго и до 
свиданья. 

Светлана А. 

Свердловская обл. 

Уважаемый руководи¬ 
тель!!! Я получила от Вас уль¬ 
тразвуковую стиральную ма¬ 
шинку «Ультратон», это про¬ 
сто чудо, не могу Вам опи¬ 
сать мою радость. Вы изви¬ 
ните меня, но у моей дочери 
четверо детей, и я хочу ей 
облегчить ее труд и заодно 
порадовать. У нее день рож¬ 
дения, и я хочу сделать сюр¬ 
приз. Подруга тоже купила и 
ей понравилось. Прошу 
срочно выслать еще одну 
машинку. 

ИгорьЛ. 

Московская обл. 

Для нашей семьи не так 
важно сэкономить десяток 
кВт, но то, что моя жена пе¬ 
рестала стирать мои рубаш¬ 
ки и свое белье в дорогой 
стиральной машине, так это 
для меня говорит о многом. 
Она в полном восторге! По¬ 
верьте, добиться этого за 
последний год ни разу не 
удавалось ни мне, ни нашим 
общим знакомым. Отстиры¬ 
вает грязь просто супер. 
Вещи носятся долго и не те¬ 
ряют вида. Пришлите еще 
один «Ультратон» для подар¬ 
ка моей сестре. 


Заказать наложенным платежом УСУ «Ультратон» можно по почте по адресу: 302961 г. Орел, МСЦ а/я 5 (МАЙ), 
отдел «Товары-почтой». Специальное предложение: только сейчас за 1300 руб. + почтовые расходы 
вы покупаете машинку и бесплатно получаете практичное устройство для улучшения качества питьевой воды 
и воды для стирки белья. Предложение действует только на территории РФ 
Многоканальный телефон для справок и заказов: 8 (486 2) 36-90-35, 49-50-77. 

Сайт: 'ллллл/.гасаг.ги Эл. почта: тегі@ог1ев.ги 
Для жителей Украины - (057) 755-27-76 стоимость УСУ «Ультратон» 285 гривен. 

Для оптовых покупателей: (4862) 36-90-39. 

Мы гарантируем Вам качество и гарантийное обслуживание поставляемой продукции в соответствии с Законом РФ «О защите прав потребителей». 


&&ШМІЛК ЗОЖ N29(310)2006г. 












т 


сть вода, холодная вода,~ 


ОТ ПРЕСНОЙ - К УЛЫРАПРЕСНОЙ 


Все мы знаем, что на 80% состоим из воды, но! 
относимся к этому не более как к занимательно¬ 
му факту. Между тем это ключ к пониманию про¬ 
стой истины: самым естественным, эффектив¬ 
ным, безопасным и доступным, в общем, лекар¬ 
ством №1 от большинства болезней для нас яв¬ 
ляется вода! Вот так, практически одновременно, 
заявили сразу два серьезных исследователя — 
академик Российской академии естественных 
наук Владимир ФЕДОРОВ и американец Фирей- 
дон БАТМАНГХЕЛИДЖ, предложив свои способы 
оздоровления с помощью Н 2 0. Один из них про¬ 
возгласил: “Вы не больны — у вас жажда” —ина 
этом основании показал возможность избавлять 
от серьезных недугов. Другой научно подтвердил 
возможность лечения особой водой многочислен¬ 
ных хронических заболеваний. Но и это еще не 
все. Известный исследователь и целитель из го¬ 
рода Сочи, биолог, кандидат сельскохозяйствен¬ 
ных наук Геннадий Алексеевич ГАРБУЗОВ, обоб¬ 
щив их опыт, сделал в новом для медицины на¬ 
правлении еще один шаг вперед. Он выявил ме¬ 
ханизм, который восстанавливает полноценную 
жизнедеятельность клетки — основы всего живо¬ 
го. Естественно, тоже с помощью воды. Так что 
постепенно организм сам избавляется от тяжелых 
и застарелых недугов. Это кажется почти неправ¬ 
доподобным. И поэтому в гости к Геннадию Г ар¬ 
бузов/с интересол*, сомнениями, надеждой и за¬ 
таенным недоверием отправилась корреспондент 
“ЗОЖ” Татьяна Шибакова. 
ѵ .' . : . — У 


“ЗОЖ”: Казалось, 
что уж о воде-то, Ген¬ 
надий Алексеевич, мы 
знаем все. Неужели 
сейчас, в начале XXI 
века, она открылась 
нам по-новому? 

Геннадий ГАРБУЗОВ: 
Какую воду мы знаем? 
Обычная питьевая лечеб¬ 
ным эффектом не обла¬ 
дает. Более того, та, что 
течет из крана, не годит¬ 
ся для питья, поскольку в 
ней высокая концентра¬ 
ция солей железа, соеди¬ 
нений хлора. Она бук¬ 
вально подтачивает здо¬ 
ровье, являясь источни¬ 
ком многих хронических 
болезней. Мы же пьем ее 
десятилетиями, чем сами 
себя загоняем в угол. Ча¬ 
стично ее можно очис¬ 
тить, дать отстояться. Но 
концентрация солей все 


равно останется высокой, 
не меньше 200 мг/литр. И 
лучшего результата отста¬ 
иванием не достигнуть. 

Природные минераль¬ 
ные воды, которые за счет 
естественной ионизации 
оживляют наши внутрен¬ 
ние резервы, заряжают 
энергией, облегчают не¬ 
которые болезни, все же 
от “хроники” не избавля¬ 
ют, свои недуги мы с ку¬ 
рорта увозим обратно. Так 
что слишком уповать на 
природные минеральные 
воды не приходится. А 
цель — не слегка, а ради¬ 
кально усилить лечебный 
процесс, справиться с 
хроническими болезнями, 
одолеть тяжелую патоло¬ 
гию. Поэтому нужно такое 
средство, которое бы да¬ 
вало высокую отдачу. И я 
всегда искал такое. Им 


оказалась в определенной 
степени ультрапресная, 
не содержащая солей и 
минералов, сверхдистил¬ 
лированная вода. Именно 
она имеет выраженный 
лечебный эффект. 

“ЗОЖ”: Но дистилли¬ 
рованную воду называ¬ 
ют не иначе как мерт¬ 
вой! Только Поль Брэгг, 
который 15 лет назад 
открыл для нас “чудо го¬ 
лодания”, писал, что 
всю жизнь пил дистил¬ 
лированную воду. Так в 
российских изданиях 
наши врачи даже давали 
примечание, что он был 
не прав. 

Г.Г.: Да, Поль Брэгг пил 
дистиллированную воду, а 
его дочь лечила ею, в час¬ 
тности, глазные болезни и 
имела хорошие результа¬ 
ты. К сожалению, эту ин¬ 
формацию научная элита 
пропустила мимо ушей. 
Умозрительно были еде-. 
ланы заключения, что мы 
тем самым якобы вымыва¬ 
ем нужные организму 
соли, даем лишнюю на¬ 
грузку почкам. И нам 
сверху привили это же не¬ 
доверие. Так официаль¬ 
ная медицина и осталась 
стоять на фальшивом 
пути. Большинство цели¬ 
телей также плавает в сво¬ 
ем непонимании. 

Только благодаря иссле¬ 
дованиям дистиллирован¬ 
ной воды в НИИ экологии 
человека и гигиены окружа¬ 
ющей среды им. А.Н. Сыси- 
на РАМН был сделан про¬ 
рыв. И уже научно подтвер¬ 
дил хорошие результаты 
излечения хронических за¬ 
болеваний. Но это только 
первый шаг. Я уверен: за 
методом лечения без ле¬ 
карств будущее. Вот один 
лишь пример. Раковые 
больные, у которых клетки 
уже сильно повреждены. 
Уму непостижимо, как про¬ 
стая вода справляется с та¬ 
кой патологией! Будет, бу¬ 


дет революция в этом деле! 

“ЗОЖ”: В чем же цен¬ 
ность ультрапресной 
воды? Как она действу¬ 
ет? 

Г.Г.: Она обладает ис¬ 
ключительной проницае¬ 
мостью. Свободно прохо¬ 
дит в клетки, помогает им 
освободиться от токсинов, 
вирусов, бактерий, аллер¬ 
генов, то есть активизиру¬ 
ет все внутренние процес¬ 
сы, увеличивает функцио¬ 
нальную активность клеток 
и восстанавливает их нор¬ 
мальную работу. 

Клетка — сложный меха¬ 
низм, который питается, 
дышит, что-то синтезиру¬ 
ет, избавляется от продук¬ 
тов жизнедеятельности. 
Если организм здоров, в 
нем до распада на воду и 
углекислый газ происходит 
полный обмен веществ. Но 
чаще всего, вследствие 
нашего нездорового обра¬ 
за жизни, этого не случает¬ 
ся. Как машина с неисп¬ 
равным мотором и на пло¬ 
хом топливе коптит и ча¬ 
дит, так и организм загряз¬ 
няется токсинами, альде¬ 
гидами, спиртами,кетона¬ 
ми... Из-за неправильного 
питания, стимуляторов 
вроде кофе и чая, отравле¬ 
ния лекарственными пре¬ 
паратами мы все сейчас 
испытываем токсикацион- 
ный стресс. Практически у 
всех дисбактериоз кишеч¬ 
ника, поэтому перегруже¬ 
на печень, а значит, с по¬ 
вышенной нагрузкой рабо¬ 
тают почки. На клеточном 
уровне это выглядит так. 
Клетка вынуждена менять 
метаболизм, приспосаб¬ 
ливая, так сказать, свой 
стиль жизни к загрязнен¬ 
ной среде. Естественно, 
жизнь клетки в таких усло¬ 
виях неполноценна. Она 
сама себя отравляет, дрях¬ 
леет, чахнет и дает полез¬ 
ную выработку не 100%, а 
только, допустим, 20%. 
Она уже потребляет мень- 
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ше кислорода, больше и 
больше выделяет проме¬ 
жуточных веществ, кото¬ 
рые скапливаются на мем¬ 
бранах клеток и в межкле¬ 
точных пространствах. То 
есть перед нами полная 
картина усиленного мета¬ 
болического загрязнения. 
Окислительно-восстано- 
вительный потенциал в 
крови меняется, кислотно¬ 
щелочной баланс наруша¬ 
ется, у кого-то начинаются 
астматические процессы, 
у кого-то склеротические и 
так далее. В общем, мы 
становимся “хрониками”, 
носйм свои болезйи по 20- 
30 лет, и официальная ме¬ 
дицина ничем нё мо>Кет 
нам помочь. Например, с 
возрастом в организме 
происходит гормональный 
дисбаланс. Врачи сразу 
же прописывают искусст¬ 
венные гормоны. Это при¬ 
водит к тому, что функция 
организма угасает совсем. 
Или аллергия. С помощью 
медикаментозных средств 
ее загоняют в угол, не по¬ 
нимая даже, откуда она 
взялась. А все началось с 
нарушения процессов ме¬ 
таболизма в клетке. 

Заставить полноценно 
работать клетку может 
только ультрапресная 
вода. С ее помощью мы 
ускоряем процесс про¬ 
мывки, очищения клеток. 
Приток воды в клетку уси¬ 
ливается, и вся система 
запускается. Клетка воз¬ 
вращается к своим строго 
заданным функциям. Если 
мы активизировали мета¬ 
болические процессы в 
клетках, восстанавливает¬ 
ся и выработка нужных 
ферментов, гормонов, а 
значит, приходят в норму 
прежние функции орга¬ 
низма на всех уровнях. 

“ЗОЖ”: Можно ли го¬ 
ворить о конкретных за¬ 
болеваниях, которые 
лечатся “простой во¬ 
дой”? 

Г.Г.: Это лучшее сред¬ 
ство для борьбы с любой 
хронической патологией: 
отложениями солей, ожи¬ 


рением, почечнокаменной 
болезнью, астмой, панкре¬ 
атитом, холециститом и 
многими, многими други¬ 
ми. Она незаменима при 
токсикозе беременных, от¬ 
равлениях, отеках, воспа¬ 
лительных процессах. Я 
убедился в хороших ре¬ 
зультатах при онкологии. В 
общем, пить ее надо всем. 
Лечебные свойства обычно 
проявляются при приеме 
не менее 500 г в день: ста¬ 
кан утром натощак и стакан 
вечером, через 2-2,5 часа 
после еды.При тяжелых за¬ 
болеваниях принимают до 
полутора литров в сутки. 
Пьют воду по стакану-пол¬ 
тора за 30 минут до еды и 
через 2-2,5 часа после еды, 
в общем на пустой желудок. 
Признаки улучшения здо¬ 
ровья начинаются через 
несколько месяцев. 

А еще лучше заменить всю 
принимаемую жидкость на 
ультрапресную воду, отка¬ 
завшись от кофе, чая, ком¬ 
потов и так далее. Чай и кофе 
вообще должны быть выве¬ 
дены из рациона, если, ко¬ 
нечно, мы хотим быть здоро¬ 
выми. Во-первых, это кипя¬ 
ченая вода, структура кото¬ 
рой разрушена. Во-вторых, 
рано или поздно положи¬ 
тельные свойства чая ухо¬ 
дят, а затем станут действо¬ 
вать отрицательно. Физио¬ 
лог Павлов назвал эту фазу 
парадоксальной. Когда че¬ 
ресчур много хорошего, то 
это переходит в свою проти¬ 
воположность. Чай нельзя 
пить каждый день, хотя бы 
потому, что в основе его 
“мертвая”, кипяченая вода. А 
вот воду нужно пить посто¬ 
янно, всю жизнь. 

Однако при очень серь¬ 
езных заболеваниях при¬ 
ем ультрапресной воды 
должен сочетаться с при¬ 
емом гипертонического 
раствора по особой схе¬ 
ме, о чем мы поговорим 
позднее. 

“ЗОЖ”: Есть ли такая 
вода в природе? 

Г.Г.: Практически ли¬ 
шена минерального осад¬ 
ка дождевая и снеговая 


вода, однако пить ее 
нельзя. Сейчас уже прак¬ 
тически не бывает эколо¬ 
гически чистых осадков. 
Даже у нас на Кавказе в 
снегах горных вершин на¬ 
ходят следы кислотных 
дождей. Ее можно извлечь 
разве что из айсбергов, 
где она в виде льда сохра¬ 
нялась чуть не миллионы 
лет. Такую воду продают. 

Ультрапресной водой 
также является роса. Та са¬ 
мая, которая ранним лет¬ 
ним утром всего на не¬ 
сколько часов покрывает 
землю. О ее целебных 
свойствах хорошо знали в 
народе. Был даже праздник 
Росенник, в который было 
принято кататься по рос¬ 
ной траве, умывать и поить 
росой больных. Болгарская 
целительница Ванга реко¬ 
мендовала пропитывать 
росой простыню и оберты¬ 
вать больного. Есть тибет¬ 
ский рецепт лечения язвы: 
в высокогорье больной 
слизывал с травы росу в те¬ 
чение недели. Хождением 
по росе лечат даже грибко¬ 
вые заболевания ног. 

“ЗОЖ”: Как получить 
такую воду? Можно ли 
ее приготовить в до¬ 
машних условиях? Вы 
можете научить нас го¬ 
товить ультрапресную 
воду? 

Г.Г.: Для приготовления 
воды нужно иметь дистил¬ 
лятор, его можно приобре¬ 
сти в магазине медицинс¬ 
кой техники. Можно ис¬ 
пользовать самогонный 
аппарат, который найдет¬ 
ся дома у многих. С его по¬ 
мощью успешно выпари¬ 
вали спирт, а теперь мож¬ 
но выпаривать воду. Воду 
нужно собирать в стеклян¬ 
ную посуду, которая долж¬ 
на быть идеально чистой. 
Можно, в конце концов, ку¬ 
пить дистиллированную 
воду в аптеке, где она есть 
всегда и стоит недорого. 

“ЗОЖ”: И все? Можно 
пить? 

Г. Г. : Нет, нет, это пока все¬ 
го лишь дистиллированная 
вода. У нее общего с природ¬ 


ной росой или водой ледни¬ 
ков и айсбергов — только то, 
что она освобождена от со¬ 
лей и минералов. Это еще не 
та целебная вода. Это еще 
неполноценная, “однорукая” 
вода. Ее надо еще доделы¬ 
вать. Ее главный недостаток 
— что она кипяченая. А мы 
уже знаем, что Кипячение 
разрушает структуру воды, 
делает ее мертвой. И от 
столь негативного свойства 
надо избавиться. Знаете, 
как? С помощью заморажи¬ 
вания. Когда вы ее разморо¬ 
зите, это будет почти что вода 
высокогорных ледников. А 
чтобы сделать ее истинно 
живой и целебной, как роса 
на лугу, надо придать ей силу 
растений, находящихся в 
фазе роста, не меняя при 
этом ее химический состав. 
Знаете ли вы, что здесь ог¬ 
ромную роль могут сыграть 
березовый листок, личинка 
пчелы, проросшая фасоли¬ 
на? Этому нас научила гоме¬ 
опатия. Но и это еще не все. 

Совсем недавно стала на¬ 
учным фактом способность 
воды воспринимать инфор¬ 
мацию: звуки, слова и даже 
эмоции, — и приобретать 
при этом самые разные 
свойства. Так что, исполь¬ 
зуя результаты исследова¬ 
ний знаменитого японского 
ученого и целителя Масару 
Ямото, мы легко можем 
придать воде лечебный эф¬ 
фект, оберегая ее от нега¬ 
тивных и заряжая положи¬ 
тельными “вибрациями”. 

Подробнее обо всем 
этом мы поговорим в сле¬ 
дующей беседе — о “жи¬ 
вой росе”. 

“ЗОЖ”: Не только пого¬ 
ворим, но, надеюсь, с ва¬ 
шей помощью и научим¬ 
ся готовить ту самую “жи¬ 
вую росу”, которой вы ле¬ 
чите своих пациентов. 

Геннадий Алексеевич 
Гарбузов готов ответить 
на всё интересующие на¬ 
ших читателей вопросы. 

Его адрес: 354002 
Краснодарский край, г. 
Сочи, Курортный про¬ 
езд, д. 74/1, кв. 26. 

Телефон: (8622) 97- 
17-71. 
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УТРО НАЧИНАЕТСЯ С ГРИМАСЫ 

(( .. . ;ѵ:н Д ; .... - ч\ 

Г олова и шея, казалось бы, самые подвижные части тела. А 
вот и нет. Только дети без конца крутят головой, у них активная 
мимика, они не стесняются казаться смешными. Взрослые куда 
сдержаннее в движениях. Так что мышцы лица и шеи частенько 
застаиваются. Значит, и кровообращение хуже, а следователь¬ 
но, питание кожи и волос. И причиной образования второго, 
третьего и следующих по счету подбородков является не только 
избыточная подкожная жировая клетчатка, но и слабость мышц. 
Причем дряблость кожи особо подчеркивает подбородочное 
изобилие. Так что голове и шее, помимо скудных повседневных 
движений, нужна дополнительная гимнастика. По просьбе кор¬ 
респондента “ЗОЖ” Сергея Кифуряка ее предлагает читателям 
кандидат биологических наук Ольга ЗАЙКИНА. 



Эту гимнастику лучше всего де¬ 
лать сразу после подъема с крова¬ 
ти. Кроме всего прочего, она позво¬ 
лит поскорее проснуться, взбод¬ 
риться и почувствовать себя не¬ 
сколько моложе, нежели в момент 
пробуждения, который частенько 
соответствует поговорке: “Вечером 
молодежь, а утром не найдешь”. 

В утренней разминке движения 
энергичные, и им ничего не должно 
мешать. Если у вас длинные воло¬ 
сы, сколите их заколкой или стяни¬ 
те резинкой. Из одежды больше все¬ 
го подойдет майка или футболка с 
•широкой горловиной. Упражнения 
можно выполнять стоя и сидя. Если 

БЭога для всех — 


у вас проблемы с артериальным 
давлением (пониженное или повы¬ 
шенное), то лучше заниматься сидя 
и все движения выполнять плавно. 

• Нежно похлопайте себя ладонью 
по щекам, по шее, полбу, подбород¬ 
ку. Потом пробегитесь быстрыми 
пальчиками, как по клавишам. Такое 
каждодневное ласковое поколачива- 
ние, активизирующее метаболичес¬ 
кие процессы во всех слоях кожи и в 
поверхностных мышцах, — необре¬ 
менительный, но результативный 
уход за собой. 

• “Шлифуйте" шею и плечи дере¬ 
вянным роликовым или пластмас¬ 
совым массажером. 


• Зажмите пальцами мочку уха, по¬ 
массируйте ее, потом потяните 
вниз. Затем помассируйте все ухо 
— сверху донизу. То же самое про¬ 
делайте с другим ухом, а можно и 
одновременно. В любом варианте — 
по 10 раз на каждое. 

• Будем гримасничать, вовлекая 
все мышцы лица: широко открывай¬ 
те и растягивайте рот, сузите его 
“ноликом”, морщите и расправляй¬ 
те лоб, водите носом, перемещайте 
челюсть. Дальше выдумывайте 
сами, ограничений нет. Начните хотя 
бы с двух минут, потом увеличивай¬ 
те время этого упражнения, пока не 
надоест. Обязательно включите в 
игру и уши — оттопыривайте их ру¬ 
ками, а кто умеет двигать ушами, не¬ 
пременно подвигайте ими. 

И не бойтесь возникновения мор¬ 
щин! Такая гимнастика их не вызо¬ 
вет, она улучшит питание кожи. Ме¬ 
ханизм образования морщин иной: 
мимические возникают и углубляют¬ 
ся в результате чрезмерных волне¬ 
ний и слишком серьезного отноше¬ 
ния к событиям. А возрастные мор¬ 
щины определяются молекулярно¬ 
клеточными изменениями кожи. 

• Откиньте голову назад, затем 
наклоните вперед — на максималь¬ 
ную амплитуду (если только это не 
вызывает у вас головокружения). 

• Наклоните голову вбок к право- 


МЕДИТАЦИЯ: 

СПОКОЙСТВИЕ^ НА ВЕСЬ ДЕНЬ 

Продолжаем занятия по программе “Йога для 
всех” (начало см. в “ЗОЖ” №10 за 2004 год). 
Сегодня мы поговорим о том, как с помощью 
медитации даже в самых сложных жизненных 
ситуациях научиться сохранять спокойствие и 
невозмутимость в течение всего дня. 

^ ..-... - . . . і 


"Здоровье - богатство, 
спокойствие ума - счас¬ 
тье. Йога указывает 
путь...” - говорил извест¬ 
ный учитель йоги Свами 
Вишну-девананда. 

Как же достичь спокой¬ 
ствия ума, то есть эмоци¬ 
онального и душевного 
равновесия? Как научить¬ 
ся целый день быть невоз¬ 
мутимым? Как сохранить 
это состояние в течение 
всего дня? И, наконец, как 


в конце дня избавиться от 
напряжения, расслабить¬ 
ся и спокойно уснуть? 

Помогут занятия меди¬ 
тацией. Но они должны 
быть регулярными. Иног¬ 
да мы с утра принимаем 
решение: весь день быть 
спокойными и рассуди¬ 
тельными, а всем обидчи¬ 
кам отвечать строго и с 
достоинством. Но получа¬ 
ется это далеко не всегда. 
Почему? 


Так же как и мышцам, 
нашему уму, нашей пси¬ 
хике нужна тренировка - 
ежедневная утренняя 
зарядка в виде медита¬ 
ции. Если мы начинаем 
утро с медитации, мы 
создаем фундамент ров¬ 
ного, спокойного состо¬ 
яния на весь день. И так 
же, как от регулярных 
занятий у нас укрепля¬ 
ются мышцы, в резуль¬ 
тате выполнения ежед¬ 
невной медитации ум 
постепенно стано¬ 
вится невоз- 
мутимым, 
мы укрепля- 7? 
ем внутрен- і 1'. 

нее равнове- 
сие. И тогда, і! 
что бы ни 
случилось в течение 
дня, нас уже трудно бу¬ 


дет вывести из себя. 

Сам процесс медита¬ 
ции - это отличная тре¬ 
нировка невозмутимос¬ 
ти. Вот мы сели, закры¬ 
ли глаза, дышим через 
нос, сосредоточились 
на участке под ноздря¬ 
ми, над верхней губой, 
настроились на дыха¬ 
ние, начали его наблю¬ 
дать - внимательно, 
осознанно, непрерывно. 
Но не тут-то было... По¬ 
являются мысли, в па¬ 
мяти всплывают за¬ 
бытые мелодии, 
отвлекают звуки, 
которые доно¬ 
сятся отку¬ 
да-то из- 
далека, 
да и 
наша поза уже не кажет¬ 
ся такой удобной. И вот 
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му плечу, потом к левому — тоже 
максимально. 

• Вытяните шею по-гусиному впе¬ 
ред, затем втяните назад. 

• Покрутите головой вправо-вле¬ 
во, затем 3 раза вправо до упора и 3 
раза влево тоже до упора. 

Упражнения 5-8 можно проделы¬ 
вать и с опущенными руками, и с 
поднятыми или сложив руки в замок 
на затылке. Каждое при этом по¬ 
вторяется не менее 10-12 раз. 

Если сможете абстрагироваться 
от своего зазеркального лика и при¬ 
дирчиво не рассматривать себя, вы¬ 
искивая достоинства и недостатки, 
то, конечно, лучше гримасничать пе¬ 
ред зеркалом. Тогда гимнастика для 
лица и шеи пройдет весело и легко. 
Этот “театр юного зрителя” позво¬ 
лит вам окончательно проснуться, 
даст позитивный заряд и настроит 
на активные действия■ —- как физи¬ 
ческие, так и умственные. 

УПРАВЛЯТЬ СВОИМ 

том 

Мне был 31 год, когда сорвала по¬ 
звоночник. К врачу, конечно, не по¬ 
шла, отлежалась дома. Только с тех 
пор в области позвоночника появи¬ 
лось чувство холода, как будто там 
всегда льдинка находится. Лет че¬ 


рез десять здоровье начало разру¬ 
шаться. Уколы, массаж, мануальная 
терапия помогали только на время. 
Давление прыгало, временами от¬ 
нималась правая сторона. Диагноз: 
шейно-пояснично-крестцовый осте¬ 
охондроз с корешковым синдромом. 
На приеме терапевт сказала: “У вас 
еще и артрит, отложение солей. Это 
неизлечимо.” 

В то время выписывала журнал 
“Физкультура и спорт”. Там был 
вкладыш “Стадион здоровья”, где 
читатели делились успехами в выз¬ 
доровлении. Решила, что если дру¬ 
гие могут себя вылечить, то и я су¬ 
мею. Начала с диеты. Чай и кофе по 
рекомендации невропатолога давно 
не употребляла. А вот мясо, колба¬ 
су, рыбу, соль, сахар — всегда, и с 
удовольствием. Жареные пельмени 
хоть три раза в день! Как же тяжело 
мне пришлось! От сахара отвыкла 
быстро: наст пала В пол-литровую 
банку рафинада, поставила на ку¬ 
хонный стол. Организм просил: 
"Возьми кусочек”. Но я отвечала 
твердо: “Не возьму”. Через некото¬ 
рое время опять: “Возьми кусочек”. 
— “Не возьму”.— “Ну, хоть один!”— 
“Ни одного!” В общем, победила, А 
вот с солью, колбасой, мясом и ры¬ 
бой борьба шла длительная, изну¬ 
рительная, с переменным успехом. 

Иногда мне говорят: “У тебя сила 


воли, а у меня нет”. Первое, что нуж¬ 
но, — это желание изменить себя. А 
желание пробуждает волю. Чем боль¬ 
ше желание, тем сильнее воля. Так 
что наступило время, когда я уже не 
ела ни мяса, ни колбасы, ни рыбы, ни 
соли. Перестала ли страдать по это¬ 
му поводу? Наверное, нет. Допустим, 
иду по улице, и откуда-то доносится 
такой вкусный мясной запах. Говорю 
себе:' “Понюхала? Скажи спасибо!” 

Постоянно внушала себе-: “Мне 
все лучше и лучше. Завтра обяза¬ 
тельно опять сделаю зарядку”. А 
позвоночник сгибался совсем чуть- 
чуть, руками до колен почти не дос¬ 
тавала. На даче грядки полола, лежа 
на боку, пылесосить и стирать мог¬ 
ла только на коленях. Но тем не 
менее зарядку делала. 

Сейчас, конечно, житц стало лег¬ 
ко: ты уже управляешь желаниями— 
это мне не нужно, это вредно, без 
этого обойдусь! И вот результат. 
Устраиваясь на работу в военную 
организацию, проходила комиссию. 
Врач говорит: “Коснитесь пальцами 
рук пола”. Коснулась ладонями. 
Врач удивленно спросила: “Сколько 
лет?” — “Пятьдесят восемь”. 

Какая это радость — управлять 
своим телом! 

Адрес: Ивановой Алисе Иванов¬ 
не, 690002 г. Владивосток, ул. 
Амурская, д. 12, кв. 55. 


мы замечаем, что вни¬ 
мание переключилось. 
Нужно начинать снача¬ 
ла, вновь возвращать 
внимание к дыханию. 
Каждый раз мы стараем¬ 
ся сосредоточиться на 
дыхании как можно доль¬ 
ше. Дышим естествен¬ 
но, не пытаемся контро¬ 
лировать дыхание, ведь 
это не дыхательное уп¬ 
ражнение. Мы просто 
сосредоточены на есте¬ 
ственном потоке дыха¬ 
ния. Наблюдаем дыхание 
таким, какое оно есть 
сейчас, именно сейчас, в 
данный момент. 

И вот шаг за шагом наш 
ум приходит в равнове¬ 
сие. Подобно тому, как 
мутная вода в стакане по¬ 
степенно оседает и ста¬ 
новится прозрачной, ум 


через некоторое время 
становится более урав¬ 
новешенным, появляется 
ощущение гармонии и ка¬ 
кого-то особого внутрен¬ 
него комфорта. Затем 
оно постепенно усилива¬ 
ется и переходит в чув¬ 
ство радости и покоя. 
Правда, для этого обыч¬ 
но требуется время: хотя 
бы 20-30 минут, а иногда 
и больше. Но затрачен¬ 
ное на медитацию время 
окупается с лихвой: це¬ 
лый день мы пребываем 
в состоянии душевного 
покоя, несмотря ни на 

Точно так же и в конце 
дня необходимы 20-30 
минут спокойной медита¬ 
ции. Вечером, придя до¬ 
мой, мы обычно умыва¬ 
емся, моем руки, прини¬ 


маем ванну или душ, смы¬ 
вая с себя грязь и пыль 
улиц и транспорта. Но это 
только снаружи. Наш ум 
также нуждается в чисто¬ 
те. Поэтому спокойная 
вечерняя медитация по¬ 
может избавиться от тре¬ 
вог и огорчений прошед¬ 
шего дня. 

Странно, но недоволь¬ 
ные и раздраженные 
люди нередко вызывают 
у нас чувство уважения, 
мы начинаем им подра¬ 
жать. Бывает, что в неко¬ 
торых фильмах положи¬ 
тельный герой отнюдь не 
выглядит таковым: он на 
всех кричит, всем недово¬ 
лен. Но даже если в кон¬ 
це картины ему достают¬ 
ся все лавры, тут явная 
ошибка: злость и раздра¬ 
жение - это лишь препят¬ 


ствия к достижению лю¬ 
бой цели. 

На Востоке давно заме¬ 
тили, что гнев и злость 
постепенно подтачивают 
печень, ненависть и жес¬ 
токость подрывают серд¬ 
це, нетерпение и беспо¬ 
койство расстраивают 
желудок, пессимизм и 
уныние отравляют лег¬ 
кие, сплетни и злословие 
бьют по почкам, дурные 
мысли и недовольство 
ослабляют мозг. Так за¬ 
чем же разрушать себя 
отрицательными эмоция¬ 
ми? Гораздо лучше быть 
спокойными и невозмути¬ 
мыми, а йога и медита¬ 
ция нам в этом помогут. 

Владимир 
КАРПИНСКИЙ, 
инструктор йоги. 


щш/смь ЗОЖ № 9(ЗІ10) 2006г 















18 


Шп а грани сенсации 


МИФ И ПРАВДА О ХОЛЕСТЕРИНЕ 

В чем причина атеросклероза * Реабилитация животных жиров 
* Роль соляной кислоты и пепсинов 


Есть все основания считать, что сегодня боль¬ 
шая часть наших сведений относительно здоро¬ 
вья устарела. То есть очень многие принципы 
ведения здорового образа жизни, которые мы 
считали бесспорными, на самом деле могут и 
должны быть подвергнуты сомнению. Люди, рас¬ 
щепившие атом и прорвавшиеся в космос, начи¬ 
нают понимать, что о себе, о тех процессах, ко¬ 
торые происходят в организме, определяют здо¬ 
ровье и нездоровье, знают слишком мало. В ито¬ 
ге многие истины переходят в разряд мифов, а 
последние нередко становятся реальностью. 

Все сказанное может быть прекрасно иллю¬ 
стрировано эволюцией наших представлений о 
пагубной роли холестерина в развитии атеро¬ 
склероза. 

Собственно, теория эта практически умерла, 
когда обнаружилось, что множество людей, пе¬ 
ренесших инфаркты и инсульты, имели абсолют¬ 
но нормальный уровень холестерина. 

Наш корреспондент, редактор журнала «Пре¬ 
дупреждение Плюс» Сергей Андрусенко пыта¬ 
ется разобраться в этой истории с помощью за¬ 
мечательного врача Дмитрия Власовича 
НАУМОВА. 

\> .- - .—. . . - .- -. . . . . - -- - .- - -. —V 


«ЗОЖ»: Дмитрий Вла¬ 
сович, я слышал, что вы 
высказывались о непра¬ 
вильном, с вашей точки 
зрения, представлении 
об истинных причинах 
атеросклероза. Давайте 
поговорим подробнее на 
эту тему. 

Дмитрий НАУМОВ: 

Дело в том,что в 60-х го¬ 
дах прошлого века акаде¬ 
миком Аничкиным была 
выдвинута, на мой взгляд, 
да и не только на мой, лож¬ 
ная теория атеросклероза. 
Главная ошибка заключа¬ 
лась в том, что в роли по¬ 
допытных выступили кро¬ 
лики, которых упомянутый 
академик усиленно кор¬ 
мил холестерином, в ос¬ 
новном животными жира¬ 
ми. В результате такой 
«диеты» у бедных живот¬ 
ных действительно откла¬ 
дывался жир на стенках 
сосудов. 


«ЗОЖ»: Ну, и что же тут 
противоестественного? 
Мы все знаем, что врачи 
рекомендуют ограни¬ 
чить потребление жи¬ 
вотных жиров, особенно 
при риске атеросклеро¬ 
за, и больше использо¬ 
вать в рационе расти¬ 
тельных масел. 

Д.Н.: Это как раз и явля¬ 
ется полным абсурдом р 
точки зрения биохимии и 
физиологии! 

«ЗОЖ»: Что вы имеете 
в виду? 

Д.Н.: Начнем с кроли¬ 
ков. Как известно, кролики 
— травоядные животные. 
В системе их пищеварения 
нет ферментов, расщепля¬ 
ющих животные жиры. По¬ 
этому вполне естественно, 
что, будучи нерасщеплен¬ 
ными до глицерина и жир¬ 
ных кислот, они всасыва¬ 
ются в кровь и оседают на 
стенках сосудов. 


«ЗОЖ»: Минуточку, да¬ 
вайте немного теории. 
Чем именно и на что рас¬ 
щепляются жиры у нас? 

Д.Н.: У человека жиры 
расщепляются на глице¬ 
рин и жирные кислоты ли¬ 
пазой — ферментом, вы¬ 
рабатываемым поджелу¬ 
дочной железой. Глицерин 
необходим для нормаль¬ 
ного построения лимфати¬ 
ческой системы. Жирные 
кислоты поступают в кровь 
и, расщепляясь до уксуса, 
высвобождают энергию 
для сердечной и других 
мышц. 

У кролика с его расти¬ 
тельноядной системой пи¬ 
щеварения липазы просто 
нет. Ну нё вырабатывается 
этот фермент, и все. Ни к 
чему он ему. Аничкин и его 
институт загубили немало 
кроличьих душ, даже не 
думая об этом! Между тем 
эта теория попала на За¬ 
пад в тот момент, когда 
крупные компании начали 
массовое производство 
рафинированных расти¬ 
тельных масел. Они и под¬ 
няли ее на щит. Дескать, 
только потребление этих 
самых масел спасет чело¬ 
вечество от атеросклероза 
— грозного заболевания, 
чумы XX века. На упаковках 
с растительным маслом 
появились надписи-мол¬ 
нии: «без холестерина», 
«масло двойной очистки», 
«без запаха и вкуса» и так 
далее. Но это только пол¬ 
беды. 

«ЗОЖ»: Господи, док¬ 
тор, что еще? 

Д.Н.: Народ, сначала на 
Западе, а потом и у нас, на¬ 
чал усиленно покупать эти, 
с позволения сказать, мас¬ 
ла и предпочитать их жи¬ 
вотным жирам. Результат 
не заставил себя долго 


ждать. Мы получили 
всплеск ожирения и рост 
атеросклероза. 

«ЗОЖ»: А что же все- 
таки является причиной 
атеросклероза, по-ва¬ 
шему? 

Д.Н.: Снижение уровня 
соляной кислоты в орга¬ 
низме и, как следствие, 
сбой в механизме обнов¬ 
ления старых, отмерших 
клеток стенок сосудов. 
Старые клетки, погибнув, 
должны быть растворены. 
Для этого наш желудок вы¬ 
рабатывает в день около 
5 литров соляной кислоты 
и пепсинов. На пищеваре¬ 
ние идет только меньшая 
часть, остальное — для ра¬ 
створения умерших кле¬ 
ток, которых за день наби¬ 
рается около килограмма. 
К 60 годам количество вы¬ 
рабатываемой соляной 
кислоты в организме сни¬ 
жается в 5 раз по сравне¬ 
нию с 20 годами. Как след¬ 
ствие, возникает атероск¬ 
лероз. 

При сахарном диабете, 
например, сахар, попадая 
в кровь, блокирует соля¬ 
ную кислоту, и умершие 
клетки стенок сосудов вов¬ 
ремя не удаляются. Под 
ними нарастают новые, ко¬ 
торые отмирают в поло¬ 
женный им час, а соляной 
кислоты для их растворе¬ 
ния по-прежнему не хвата¬ 
ет. И так, слой за слоем, 
накапливаются старые 
клетки, на которых еще и 
оседают нерастворимые 
соли и нерасщепленные 
жиры. Вот реальная карти¬ 
на возникновения сосуди¬ 
стой патологии, или анги¬ 
опатии. При том же сахар- ( 
ном диабете мелкая сеть 
сосудов исчезает вообще, 
остаются только крупные 
вены и артерии. 
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«ЗОЖ»: Вы сказали, 
что сахар блокирует со¬ 
ляную кислоту. Как это 
происходит? 

Д.Н.: Сахар, по сути, — 
это многоатомный спирт, 
обладающий' сильноще¬ 
лочными свойствами. На¬ 
ходясь в крови, он нейтра¬ 
лизует соляную кислоту и 
блокирует ее поступление 
к эпителиальным клеткам 
сосудов. Васкулит - вос¬ 
паление сосудов, нося¬ 
щее вирусный характер, 
— никогда не возникнет, 
если в крови будет доста¬ 
точное количество соля¬ 
ной кислоты. Поэтому, как 
это парадоксально ни про¬ 
звучит с точки зрения 
официальной медицины, 
но при этих заболеваниях 
нужно отказаться от бес¬ 
солевой диеты и сосать 
соль «на кончике ножа» 
после еды до полного ра¬ 
створения. Соль (ЫаСІ) — 
это источник хлора, кото¬ 
рого в организме никогда 
не бывает в избытке. А 
хлор (СІ) — составляющая 
соляной кислоты (НСІ). 
Много хлора и в квашеной 
капусте, особенно богат 
им рассол из-под нее. 

«ЗОЖ»: Вернемся к 
атеросклерозу. А как же 
холестерин, доктор? 

Д.Н.: Холестерин был 
выбран в качестве эдако¬ 
го козла отпущения, а ведь 
из него формируются гор¬ 
моны. Никто, кстати, ни¬ 
когда не сказал, сколько 
холестерина в здоровом 
организме должно быть в 
процентном отношении. Я 
имею в виду его содержа¬ 
ние не в крови, а в тканях 
и мембранах клеток орга¬ 
низма. Академик Евгений 
Иванович Чазов доказал, 
что атеросклероз разви¬ 
вается как при нормаль¬ 
ном, так и при понижен¬ 
ном уровне холестерина в 
крови. 

«ЗОЖ»: А что должно 
быть, по-вашему, в кро¬ 
ви, чтобы не развивался 
атеросклероз? 

Д.Н.: Должны быть жир¬ 


ные кислоты, на которые 
холестерин расщепляется 
ферментом липаза. Липа¬ 
за — это мелкодисперс¬ 
ный фермент, который ра¬ 
ботает не только в 12-пер¬ 
стной кишке. Он обнару¬ 
живается и в слюне — вот 
почему сало «тает во рту», 
есть он и в крови. Но если 
количество липазы с года¬ 
ми снижается, а происхо¬ 
дит это из-за ослабления 
деятельности поджелу¬ 
дочной железы, то есте¬ 
ственно появление холес¬ 
терина в крови. 

«ЗОЖ»: Что же делать? 

Д.Н.: Стимулировать ра¬ 
боту поджелудочной мож¬ 
но при помощи горьких 
приправ — горчица и хрен 
должны быть постоянными 
спутниками сала и другой 
жирной пищи, желательно 
животного происхожде¬ 
ния. 

«ЗОЖ»: Вы все время 
напираете на животные 
жиры, а чем вам так не 
нравятся растительные? 

Д.Н.: Начнем с живот¬ 
ных. Эти жиры по своим 
свойствам ближе к кислот¬ 
ным продуктам, поэтому их 
расщепление, начавшись 
во рту, идет в желудке, уси¬ 
ливая его кислотообразую¬ 
щие свойства. Далее рас¬ 
щепление продолжается в 
12-перстной кишке. Следо¬ 
вательно, животные жиры 
легче перевариваются и 
расщепляются на глицерин 
и жирные кислоты. В отли¬ 
чие от растительных жиров, 
которые организму очень 
трудно превратить в усваи¬ 
ваемую форму. Кроме того, 
все растительные жиры — 
желчегонные, они нейтра¬ 
лизуют соляную кислоту и 
уменьшают ее количество в 
крови. Это ведет к тому, что 
отмершие клетки на стен¬ 
ках сосудов не растворяют¬ 
ся и образуются наросты, о 
чем я говорил выше. 

«ЗОЖ»: Доктор, скажи¬ 
те прямо, вы хотите во¬ 
обще запретить нам 
употреблять раститель¬ 
ное масло? 


Д.Н.: Нет, но употреб¬ 
лять его надо умеренно 
вместе с продуктами, об¬ 
ладающими кислотными 
свойствами, — грибами, 
квашеными овощами. При 
этом не нужно использо¬ 
вать его рафинированные 
формы — гораздо лучше 
нерафинированное масло 
холодного отжима. Если вы 
поливаете растительным 
маслом салат, добавьте 
туда немного уксуса, так 
как растительные жиры хо¬ 
рошо эмульгируются уксу¬ 
сом. Так делают, напри¬ 
мер, в Греции, где виног¬ 
радный уксус и оливковое 
масло всегда стоят на сто¬ 
ле неразлучной парой. 
Очень хорошо раститель¬ 
ное масло расщепляется в 
присутствии квашеностей 
и грибов — их-то как раз 
полезно заправлять имен¬ 
но им. Допустимо, с моей 
точки зрения, жарить рыбу 
и грибы на растительном 
масле. Картошку и мясо 
лучше обжаривать на жи¬ 
вотном жире — сале, топ¬ 
леном сливочном масле. 
При этом надо не забы¬ 
вать про горькие припра¬ 
вы. 

«ЗОЖ»: Какие, по-ва¬ 
шему, должны быть нор¬ 
мы суточного потребле¬ 
ния жиров? 

Д.Н.: Это зависит от 
ряда факторов: веса, кон¬ 
ституции, работы фер; 
ментных систем и состоя¬ 
ния Ж КТ. Животные жиры, 
повторю, усваиваются 
лучше, но потреблять их 
надо в пределах от 50 до 
70 г и обязательно с гор¬ 
чицей или хреном.Если вы 
переедаете животных жи¬ 
ров, то вся липаза, цирку¬ 
лирующая в организме, 
идет на их расщепление, а 
те жиры, что уже находят¬ 
ся в кровеносных сосудах, 
тканях, на внутренних 
органах, остаются без 
нее. Вот вам механизм ли¬ 
поматоза внутренних ор¬ 
ганов, довольно распрос¬ 
траненного сейчас. По¬ 
этому — горечи и еще раз 


горечи, и горькие чаи без 
сахара, например из полы¬ 
ни, или просто зеленый 
чай через 1-1,5 часа пос¬ 
ле еды. 

Норма растительных жи¬ 
ров — до 30 млѣ сочетании 
с уксусом, квашеными 
овощами, рыбой, мореп¬ 
родуктами и грибами. 

«ЗОЖ»: Когда-то вы 
упоминали цикл Кребса. 
За это открытие автор — 
биохимик — получил Но¬ 
белевскую премию в об¬ 
ласти медицины. Этот 
цикл описывал, на что 
расщепляются пита¬ 
тельные вещества, по¬ 
ступающие в наш орга¬ 
низм. Было бы полезно, 
наверное, знать основ¬ 
ные составляющие это¬ 
го цикла. 

Д.Н.: Это открытие дей¬ 
ствительно имеет огром¬ 
ное значение. Если по¬ 
смотреть в самую суть, то 
все в нашем организме в 
конечном счете преобра¬ 
зуется в уксус. 

Белки, расщепляясь на 
аминокислоты, переходят 
в мочевину, выводимую 
почками, и уксус. Жиры, 
расщепляясь на глицерин 
и жирные кислоты, перехо¬ 
дят в уксус. Углеводы сбра¬ 
живаются до уксуса. Даже 
сахар превращается в ук¬ 
сус. Всего за сутки у нас 
должно вырабатываться 
около 1 литра уксуса. Я 
считаю, что при выполне¬ 
нии этого условия иммуни¬ 
тет в организме работает 
на все 100%. Вот почему 
при любых заболеваниях 
так полезно обтираться ук¬ 
сусом — через кожу он го¬ 
раздо лучше и быстрее 
проникает в организм. 

«ЗОЖ»: Давайте уточ¬ 
ним, каким уксусом на¬ 
до обтирать тело? 

Д.Н.: Самым обычным 
— столовым спиртовым 
9%-ным. Детям его можно 
разбавить водой — 1 часть 
уксуса, 1,5-2 части воды. 
Обтирания лучше делать, 
подогрев состав до 40-45 
градусов. 


№9ф 0) 2006г. 








еклама 


«ГОРНЫЙ КАЛЬЦИИ-0 3 » с мумиё - спасение мое! 

На «Линию здоровья «Эвалар» поступил звонок: 

- Проблемы со здоровьем у меня давние и очень серьезные. Развивается остео¬ 
пороз. Боюсь сделать неловкое движение, оступиться, ведь кости настолько хруп¬ 
ки, что риск перелома постоянен. В моем положении помимо разных лекарств каль¬ 
цийсодержащие препараты нужны как воздух. В аптеках много дорогих импортных 
препаратов, есть и наши, российские. Среди них «ГОРНЫЙ КАЛЬЦИЙ-0 3 » с мумиё. 
Может быть, это и есть спасение мое? Вот ведь как, ужей рекламными фразами 
заговорила! Ничего удивительного - о хорошем и слова хорошие складываются... 
Давно знаю Препараты компании «Эвалар», доверяю качеству вашей продукции. 
Расскажите о новом препарате, в котором есть и кальций, и мумиё... 

Прасковья Андреевна Гончарова, 
бывший учитель, пенсионер. 



На вопрос отвечает фитотера¬ 
певт, врач-консультант «Линии 
здоровья «Эвалар» Наиля Раши¬ 
товна Миндубаева: 

- Да, кальцийсодержащих препара¬ 
тов сегодня великое множество. Но 
проблема нехватки кальция в орга¬ 
низме и проблема остеопороза ос¬ 
таются. Дело в том, что обычный 
кальций плохо усваивается организ¬ 
мом. «ГОРНЫЙ КАЛЫДИЙ-Оз» с 


мумиё фармацевтической компа¬ 
нии «Эвалар» принципиально отлича¬ 
ется от других кальцийсодержащих 
средств. А суть в том, что состав его 
обогащен природным комплексом 
биодоступных микроэлементов и 
аминокислот высокогорного мумиё. 
Того самого мумиё, о котором Ави¬ 
ценна говорил: «...обостряет чувство, 
облегчает дыхание и является наи¬ 
более совершенным, сложным ле¬ 
карством». Именно это «сложное ле¬ 
карство», удерживая кальций в орга¬ 
низме, цементирует образующиеся 
пустоты в хрупких косточках, делает 
их крепче скальной породы. Как ус¬ 
тановили ученые, «ГОРНЫЙ КАЛЬ- 


ций-о 3 » способствует повышению 
плотности костной ткани, а также 
биодоступности самого кальция. 
«ГОРНЫЙ КАЛЬЦИЙ-йз» с мумиё 
спасает от переломов, предупрежда¬ 
ет развитие остеопороза. Оберегает 
эмаль зубов от кариеса и пародонто¬ 
за, заботится о здоровье волос и ног¬ 
тей. Как горный исполин, берет он под 
свою защиту растущее поколение, 
женщин, мечтающих продлить корот¬ 
кую пору «золотой осени», и беспо¬ 
мощных старичков, невидимо под¬ 
страховывая их нетвердую поступь. 
«ГОРНЫЙ КАЛЫДИЙ-0 3 » с мумиё 
- отличное средство - отличное от 
всех других. 


Новый препарат «ГОРНЫЙ КАЛЬЦИЙ - 0 3 », 
серия «ФИТОДОКТОР»: 
крем «ФИТОДОКТОР» с босвеллией, 
крем «ФИТОДОКТОР» с красным перцем 
поступили пока не во все аптеки. 
Заказывайте почтой в фармацевтической 
компании «Эвалар» по телефону: 
8-800-200-52-52 (звонок бесплатный). 

При заказе 5 упаковок «Горного кальция - Ц 3 » 
или 3 упаковок крема - СКИДКА! 

Цена со скидкой за 1 упаковку: 

«ГОРНЫЙ КАЛЬЦИЙ - 0 3 » (80 таблеток) - 74 руб. 

СЭЗ №77.99.20.919.Б.000172.10.03 

Крем «ФИТОДОКТОР» с босвеллией 

(50 мл) - 82 руб. 

СЭЗ №77.01.12.915.П.051827.12.05 

Крем «ФИТОДОКТОР» с красным перцем 

(50 мл)-82 руб. 
СЭЗ №77.01.12.915.П.27245.08.5 

Предложение действует до 01.07.06 г. 

Заявки по адресу: 659332 г. Бийск, 

ул. Социалистическая,'23/6, ЗАО «Эвалар». 

Тел./факс: (3854) 39-00-50; ш/и/.еѵаіаг.ги 

«ЭВАЛАР»- 
здоровья дар! 


ЧЁРТ ЛАДАНА БОИТСЯ, 

а суставные боли пуще черта боятся крема «ФИТОДОКТОР» с бос¬ 
веллией. А почему? Да потому, что в составе крема - смола священного 
ладанного дере¬ 
ва (так называ¬ 
ют босвеллию). 

И как молитва, 
успокаивает 
душу, так крем с 
босвеллией ус¬ 
покаивает теле¬ 
сную боль. 



В новой серии 
кремов «Фито¬ 
доктор» появил¬ 
ся и крем ра¬ 
зогревающий 
«КРАСНЫЙ ПЕ¬ 
РЕЦ» на основе 
экстракта перца 
стручкового. 


«Линия здоровья «Эвалар»: 

консультации врача в Москве: 
(495)101-40-74, 
в Санкт-Петербурге: (812) 373-86-62 


зож №9(310)20фг. 




















У-ДАЧНАЯ СТИРКА! 

После городских удобств всегда приходится привыкать к дачному быту. Но одной заботой у современного 
I дачника стало меньше. СТИРКА! Забудьте о ежедневных заботах о стирке! Ультразвуковое устройство 
IУЛЫРАТОН сделает эту работу за Вас всего за 1300 рублей и при этом: 

1 Ему нужно совсем немного воды, причем можно использовать даже холодную. 

I Он не боится перепадов напряжения в электросети и пробки «вышибать» не будет 
I Стирает в любом тазу или ведре. Не только очищает ткань, но 
і заодно и микробы. 


Среди прочих дачных устройств для стирки 


УЛЫРАТОН 


пожалуй 


лучшим 


Ж 


ооонпф «НЕВОТОН» 

ОБЪЯВЛЯЕТ КОНКУРС 
НА 101 ЛУЧШЕЕ ЧЕТВЕРОСТИШИЕ 

Для участия в конкурсе нужно: 
Приобрести ультразвуковое устройство для стирки 
УЛЬТРАТОН в упаковке с желтым ярлычком «Получи свой приз». 

Вырезать такой ярлычок % из упаковки. 

Написать четверостишие, которое заканчивалось бы 
словом «...УЛЬТРАТОН». 


Главный приз 
і. газонокосилка 


Выслать свои стихи и ярлычок в НЕВ0Т0Н (адрес на упаковке), 
ем больше вариант Вы пришлете, тем больше у Вас шансов 
выиграть эти замечательные призы. 

Приобретайте УЛЬТРАТОН в магазинах Вашего города. 

Справки по тел. (812) 327-46-96, (495) 510-10-10 
или заказывайте у производителя по адресу: 

199048 Санкт-Петербург, В.0.11 -я линия, д. 66, «НЕВОТОН» 

РАВЛЯЕМ - ПРИЗЫ ПОЛУЧАЕМ! 


и все успеешь, 

И хватит 
времени на сон, 
И сэкономишь, 
если только... 
Бельё стирает 
УЛЬТРАТОН! 


Подробности читайте наииѵглеѵоіоп.ш Предложение действительно до 31.07.06. Итоги конкурса ищите в газете «АиФ» 09.08.06.« 


«ыеѵотоыви 


ПРАВДА ОБ АДЕНОМЕ 

Затрудненное мочеиспускание, зависимость от туалета, боли и 
женис потенции вот мета видный удел 70% мужчин после 40 
Все это приходит вместе с диагнозом «аденома» или 
самыми распространенными мужскими заболеваниями. 

До недавнего времени боль¬ 
шинство больных аденомой ра¬ 
но или поздно были вынуж¬ 
дены подвергнуться хирурги- про 
ческой операции. «Лд 

С недавнего времени ситуация 
в корне изменилась ведь поя¬ 
вился препарат «Ликолам»! Все 


бального аденомой и прос¬ 
татитом, можно предотвратить 
теперь за несколько минут - ми¬ 
нут, потраченных на приобре¬ 
тение препарата «Ликолам»! 

Секрет «Ликолама» - в уника¬ 
льном веществе, способном пре¬ 
дотвращать развитие всех ти- 


Поэтому применение 
Іиколама» при аденоме приво¬ 
дит к остановке роста уже су¬ 
ществующей опухоли. 

«Ликолам» нормализует зат¬ 
рудненное мочеиспускание 
один из главных симптомов аде- 


«Ликолам» содержит мед¬ 
ные производные хлорофилла, 
мощное противовоспалительное 
средство. Поэтому «Ликолам» 
эффективно справляется со все¬ 
ми формами простатита. 

«Ликолам» нормализует нару¬ 
шенную при аденоме или прос¬ 
татите потенцию. Это нроис- 
совершеино естественно, 
не за счет последних ресурсов 
іизма (как в случае со мно- 


БЕТУЛАВИТИН 

РЕАЛЬНАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ГЕПАТИТАХ А, В И О! 

ірмацевтическая компания «Русичи» предлагает уникальный на¬ 
чальный препарат БЕТУЛАВИТИН на основе ЖЕНЬШЕНЯ и БЕТУ- 
ЛИНА для профилактики и лечения вирусных гепатитов, БЕТУЛАВИ¬ 
ТИН обладает комплексным действием на вирус гепатита: 

• стимулирует выработку интерферонов в организме, которые ус¬ 
пешно подавляют активность вирусов гепатита В, С; 

• являясь иммуномодулятором широкого спектра действия, увели¬ 
чивает количество фагоцитов в крови и усиливает их способность 
разрушать вирусы и бактерии; 

• обладает прямым вируцидным действием на сами вирусы; 

• препятствует развитию цирроза и рака печени благодаря высокой 
гепатопротекторной и детоксицирующей активности. 

На 2-месячный курс лечения требуется 4 упаковки. 

Тел. (495) 543-84-51,302-93-00 
илнѵѵ.ЬеІиІіп.гиві.Ьіг; Е-таіІ: поІіераШ@таіІ.ги 
Спрашивайте в аптеках Москвы! 

Рег. уд. №005491.Р.643.04.2003 


РАДИКУЛИТ, АРТРИТ, ОСТЕОХОНДРОЗ! 


ПЧЕЛИНЫМ ЯДОМ ЛЕЧИТ ОН 


ш 
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ъ&тмілк ЗОЖ №9 (зі о)8ообг. 
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НЕ БОЙТЕСЬ УЗНАТЬ ПРАВДУ 


Уже третий номер подряд (начало в № 7 за 
2006 год) мы публикуем своеобразную исповедь 
Веры Леонидовны Дубиной из Тюмени. В августе 
2004-го она перенесла операцию по поводу рака 
молочной железы и делится с читателями “ЗОЖ” 
своим опытом жизни в роли онкологического боль - 
ного, наблюдениями, ощущениями, мыслями. 
Сегодня — продолжение. 


Следующий шаг — облу¬ 
чение. Его иногда проводят 
передоперацией, чтобы 
локализовать опухоль, 
иногда — после операции, 
чтобы предотвратить раз¬ 
витие метастазов. Случа¬ 
ется, что курс гамма-тера¬ 
пии проводят и до, и после 
операции. И вот тут мне 
довелось испытать еще 
одно острое ощущение, не 
для слабонервных. Немно¬ 
го предыстории. Те, кто 
оперируется в онкологи¬ 
ческой больнице, от этого 
избавлены. А дело вот в 
чем. Ткани, удаленные во 
время операции, направ¬ 
ляются на гистологичес¬ 
кое исследование. Я дума¬ 
ла — в ту же лабораторию 
в диспансере, где прово¬ 
дили первоначальный ана¬ 
лиз пункции. Оказывается, 
это делается в морге. Там 
же препараты и хранятся 
в течение 10 лет. 

Так вот, в один прекрас¬ 
ный день мне доктор гово¬ 
рит, что швы сняты, теперь 
надо идти на консультацию 
и для дальнейшего лече¬ 
ния в онкодиспансер. Но 
туда надо идти с результа¬ 
том гистологического ис¬ 
следования и со стеклами, 
на которые нанесен мазок. 
Сказали, куда ехать, кого 
спросить, что сказать. 
Стараюсь отрешиться, не 
думать, просто пойти и 
забрать эти стекла. Но 
когда я открыла дверь 
морга, увидела похорон¬ 
ную лавку со всеми риту¬ 
альными атрибутами, а 
рядом окно с надписью 
. «Справки о смерти выда¬ 
ются...» Скажем мягко, 
мне едва не стало дурно. 


Впрочем, внешне все нор¬ 
мально. Я даже не упусти¬ 
ла случая побеседовать с 
патологоанатомом, ведь 
не секрет, что они лучшие 
диагносты. Спросила, 
куда чаще всего бывает 
метастазирование при та¬ 
кой локализации опухоли, 
к чему надо быть повнима¬ 
тельнее. Получила ответ 
— печень, вторая грудь, 
лимфатические узлы. Ну 
что же, будем повнима¬ 
тельнее. По дороге домой 
внутреннее напряжение 
грозило перейти в депрес¬ 
сию, поэтому покупаю бу¬ 
тылочку своего любимого 
вина, дома выпиваю и к 
приходу дочери с работы 
я уже в состоянии подать 
это маленькое приключе¬ 
ние с долей юмора. 

На следующее утро беру 
полученные стекла, еду в 
поликлинику диспансера 
на консультацию. Я впер¬ 
вые почувствовала себя 
маленьким подопытным 
кроликом или неодушев¬ 
ленной деталью на кон¬ 
вейере. Можно молча вой¬ 
ти, посидеть, показать, 
что попросят, и так же 
молча уйти с направлени¬ 
ем. Да, мы задаем вопро¬ 
сы, да, нам хочется вни¬ 
мания. Я понимаю, что 
если врачи будут нам всем 
сострадать, то и сами за¬ 
болеют. Нас много. Но я- 
то у себя одна-единствен- 
ная, и со мной это в пер¬ 
вый раз. Если даже я по¬ 
плыву по течению, как мне 
рекомендовано, я хочу 
знать, куда несет это те¬ 
чение, какие пороги на 
пути встречаются. Получи¬ 
ла направление на госпи¬ 


тализацию и на следую¬ 
щий день должна лечь в 
стационар. А пока еду до¬ 
мой собрать вещи, подго¬ 
товиться, в больнице пред¬ 
стоит провести 3-4 неде¬ 
ли. 

В автобусе я всю дорогу 
плакала. Единственный 
раз за все время болезни. 
От беспомощности, от не¬ 
известности, от одиноче¬ 
ства, от обиды. На кого? 
На судьбу, на жизнь, на 
врачей... Сейчас я ни на 
кого не обижаюсь. Те три 
недели мне очень много 
дали в понимании жизни, в 
отношении к себе и дру¬ 
гим. В какие-то дни меня 
посещали такие озарения, 
такое светлое восприятие 
мира, что некоторые мину¬ 
ты были просто счастли¬ 
выми, как это Ни странно 
звучит. 

И вот я на 8-м этаже. За¬ 
хожу в палату. Палата двух¬ 
комнатная — в одной ком¬ 
нате одно место и оно сво¬ 
бодно... Недолгое колеба¬ 
ние — и я выбираю «оди¬ 
ночку». У меня с собой 
стопка книг — по психоло¬ 
гии, по траволечению, ре¬ 
лигиозная литература. А 
также икона, свечи, радио, 
соковыжималка и еще кое- 
какие вещички для души, 
например маленькая поду¬ 
шечка-думочка. Частичка 
родного дома. 

Знакомство с соседка¬ 
ми, ожидание первой про¬ 
цедуры. Если кому-то 
предстоит такое лечение, 
то хочу успокоить — это 
совершенно безболезнен¬ 
но. Бывают слабость, го¬ 
ловокружение. Ну так что? 
Поспим, полежим, погуля¬ 
ем, съедим что-нибудь 
вкусненькое. Некоторые 
горожане даже ежедневно 
после облучения уходили 
домой. Бывают, правда, 
побочные явления. Напри¬ 
мер, у меня был ожог пи¬ 
щевода. Но я заранее зна¬ 
ла, что такое возможно, и 
принимала меры, чтобы 
смягчить ситуацию или из¬ 


бежать ее. Сосала, напри¬ 
мер, нерафинированное 
подсолнечное масло — об 
этом методе профилакти¬ 
ки и лечения в «ЗОЖ» на¬ 
писано достаточно. После 
процедуры глотала чайную 
ложечку того же масла. И 
все же полностью послед¬ 
ствий ожога я не избежа¬ 
ла: появились першение в 
горле, покашливание, 
трудность при глотании 
твердой пищи. Но все это 
было не очень долго. 

На второй день пребыва¬ 
ния в больнице я просну¬ 
лась рано, в соседней ком¬ 
нате еще все спали. Я зажг 
гла свечу, с удовольствием 
помолилась. Проделала 
все необходимые утрен¬ 
ние процедуры и в ожида¬ 
нии общего подъема при¬ 
легла на кровать с книж¬ 
кой. И всем своим суще¬ 
ством почувствовала — я 
отдыхаю! Дико? Абсурдно? 
Может, кому-то покажется 
и так, но я в тот момент 
была просто счастлива. 
Несколько лет меня пре¬ 
следовали бытовая неуст¬ 
роенность, нехватка денег, 
я не давала себе ни дня от¬ 
дыха, усугубляя свое со¬ 
стояние еще и непрерыв¬ 
ными самообвинениями, 
бесконечным прокручива¬ 
нием проблем, решить ко¬ 
торые я не в силах. А сей¬ 
час я приняла то, что пони¬ 
мала, но в суете все сопро¬ 
тивлялась: есть сегодняш¬ 
ний день, есть сегодняш¬ 
ние дела. И не надо тра¬ 
тить свои силы, главным 
образом психические, ду¬ 
шевные, на то, что ты не 
можешь изменить. По 
крайней мере сегодня. У 
каждого дня свои заботы. 

Мы сопротивляемся 
жизни, вместо того чтобы 
довериться ей. В результа¬ 
те совершенно потеряли 
связь со своей интуицией. 

Скажу о себе: почти за 
полгода до того, как я об¬ 
ратилась в больницу, я 
стала обращать внимание 
на информацию о раке мо- 
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лочной железы. Этой ин¬ 
формации стало вдруг 
очень много. Я не думаю, 
что это в самом деле так. 
Просто я стала на нее об¬ 
ращать внимание, так 
подсознание пыталось 
привлечь его к проблеме. 
Например, наугад вклю¬ 
чаю телевизор и попадаю 
на сюжет о раке молочной 
железы; просматривая га¬ 
зету, обращаю внимание 
на статистические данные 
по раку молочной железы. 
В автобусе рядом со мной 
две женщины обсуждают 
эту тему. На работу ко мне 
приходит посетительница, 
беседую с ней по делу, 
вижу, человек чем-то очень 
расстроен, выясняю при¬ 
чину — 45-летняя соседка 
умерла от этой болезни. И 
это далеко не вся инфор¬ 
мация на эту тему, кото¬ 
рую я стала получать. 

И вот лежу я на больнич¬ 
ной кровати и понимаю — 
на какое-то время я совер¬ 
шенно свободна от всех 
забот, всех проблем. Я не 
знаю, как будет проходить 
дальнейшее лечение и 
восстановление после ле¬ 
чения. Да меня это сейчас 
и не интересует. От моей 
активности сейчас ничего 
не зависит. Я каждой клет¬ 
кой чувствую — я здесь не 
случайно. Не хочу копать¬ 
ся, выискивая причины — 
за что, зачем, почему. 
Просто знаю — так надо. 
И не только для лечения 
телесного недуга. Для 
очищения души. Для по¬ 
знания себя. «Ник-[о тебе 
не друг, никто тебе не 
враг, но каждый человек 
тебе великий учитель». 
Мне нравилась эта фраза, 
но глубоко поняла ее я 
только сейчас. Много вре¬ 
мени проводя в молитве, 
медитациях, прогулках по 
близлежащему лесу, я об¬ 
ретала душевный покой, а 
из мыслей уходила суета. 

Нет, я не сидела затвор¬ 
ницей в своей комнате. 
Выходила к соседкам, 
очень весело и с пользой 
мы вместе проводили вре¬ 
мя. Часто бывало и наобо¬ 


рот — они приходили в мою 
«келью». Я даже устроила 
там праздник — именины. 
День Веры, Надежды, Лю¬ 
бови и матери их Софии. С 
тортиком и бутылочкой 
красного сухого вина, тем 
более что оно полезно для 
восстановления крови 
после сеансов гамма-те¬ 
рапии. Трое из нас лежали 
уже не по первому разу, со 
вторичными опухолями или 
метастазами, но не было в 
палате духа обреченности, 
уныния, привязанности в 
разговорах только к теме 
болезни. 

Вот такое интересное 
наблюдение — при прове¬ 
дении такого лечения как 
вариант предлагаются 
платные сеансы. Назнача¬ 
ется определенное время, 
человек приезжает, полу¬ 
чает свою «дозу» и уезжа¬ 
ет домой. За время моего 
лечения я наблюдала за 
несколькими такими боль¬ 
ными и вот что заметила: у 
всех присутствует на лице 
страх, глаз они не подни¬ 
мают, стараются чуть ли 
не бегом покинуть эти сте¬ 
ны после сеанса. Я ни с 
кем из них близко не обща¬ 
лась, но поняла, что, нахо¬ 
дясь один на один со сво¬ 
ей болезнью, они еще бо¬ 
лее погружаются в нее. 
Среди сотен тебе подоб¬ 
ных быстро выходишь из 
состояния обреченности. 
Можно проговорить свои 
страхи, а не загонять их 
вглубь. Те же, кто лечится 
амбулаторно, получают 
заботу родных, домашнюю 
обстановку, питание, но 
что-то и теряют. Это мое 
личное мнение, но у меня 
чувство страха прошло, 
когда я увидела, как нас 
много, сколько из заболев¬ 
ших продолжают жить по 
10-15 лет после первично¬ 
го диагноза, доживают до 
старости. Конечно, все не 
так уж радужно. Людей 
много, случаи различные 
— есть слезы, есть деп¬ 
рессия, есть очень тяже¬ 
лые больные... 

Все три недели в диспан¬ 
сере прошли у меня на ду¬ 


шевном подъеме. Очень 
много для этого дали ме¬ 
дитации прощения, кото¬ 
рыми я занималась по 2-3 
часа ежедневно. Пусть не 
отталкивает истинных ве¬ 
рующих слово «медита¬ 
ция». Почему-то считает¬ 
ся, что это принадлеж¬ 
ность восточных духовных 
практик. В переводе с ла¬ 
тинского это всего лишь — 
размышление. Цель меди¬ 
тации — состояние глубо¬ 
кой сосредоточенности. А 
что же такое настоящая 
молитва? Согласитесь, что 
это не просто набор слов. 
Молитва только тогда ста¬ 
нет настоящей молитвой, 
когда она произносится в 
состоянии глубокой со¬ 
средоточенности на ней, а 
все остальное перестает 
существовать для моля¬ 
щегося. 

Приведу отрывок из за¬ 
писок монаха Меркурия, 
современного пустынно¬ 
жителя: «...брат сосредо¬ 
точился на молитве,кото¬ 
рая при спокойном поло¬ 
жении тела, с небывалой 
до того легкостью, совер¬ 
шалась сама собой без 
малейшего понуждения с 
его стороны. Глубоко по¬ 
грузившись в самого себя, 
он абсолютно отключился 
от всего происходящего 
вовне, так что сделался 
буквально глух и бесчув¬ 
ствен ко всему окружаю¬ 
щему...». То есть са¬ 
мо действие, состояние, 
именуемое “медитацией”, 
присуще и православию, 
хотя само слово и не упот¬ 
ребляется в речи. 

Вернемся к моим заня¬ 
тиям. Я составила прилич¬ 
ный список имен тех лю¬ 
дей, у которых хотела мыс¬ 
ленно просить прощения. 
Очень хорошо попросить 
прощения лично, но не 
всегда тебя могут понять, 
а иногда это и невозможно 
— кого-то уже нет в живых. 
Одна моя знакомая мудрая 
бабушка говаривала: «Вор 
согрешил один раз, а тот, 
у кого украли, в сто раз 
грешнее его, потому что на 
невиновного может поду¬ 


мать, а то и не на одного». 
Поэтому список мой ока¬ 
зался немаленьким. Все, 
кто когда-либо обидел 
меня, включая любовницу 
бывшего мужа и его само¬ 
го, заняли в нем первые 
места. То, что вам кажет¬ 
ся обидой, на самом деле 
всего лишь «воспитатель¬ 
ное средство». А уж для 
чего именно каждый воспи¬ 
тательный момент — по¬ 
размыслите сами. Как бы 
со стороны. Может быть, 
надо несколько усмирить 
гордость или, наоборот, 
подтолкнуть к действию 
через неуверенность и за- 
комплексованность. 
Сколько медитировать на 
каждого человека? Это вы 
почувствуете сами — в 
душе свет появится и чис¬ 
тота. Какие при этом сло¬ 
ва говорить? Это не самое 
важное. Я применяла вычи¬ 
танную фразу: «С любовью 
и благодарностью я прошу 
прощения у... и принимаю 
его таким, какой он есть». 
Кроме того, утром и вече¬ 
ром читала полное молит¬ 
венное правило, включая в 
него еще несколько люби¬ 
мых молитв. Это для души. 

А для тела — кроме про¬ 
цедур и лекарств я пила 
ежедневно утром и вече¬ 
ром свежие соки из свек¬ 
лы и моркови. Стакан в 
день. Не знаю, как они 
действовали в отношении 
различных органов, но, 
судя по явным внешним 
признакам,очень хорошо. 
Исчезли головокружение, 
мелькание мушек перед 
глазами, стабилизирова¬ 
лось кровяное давление. 
Очень быстро после нача¬ 
ла приема соков проявил¬ 
ся такой неожиданный и 
приятный «побочный эф¬ 
фект» — прошла крово¬ 
точивость десен, мучив¬ 
шая несколько лет. Един¬ 
ственное, но важное пре¬ 
дупреждение — свеколь¬ 
ный сок. В отличие от дру¬ 
гих, которые рекомендуют 
пить сразу же, как только 
выжали, свекольному 
надо дать постоять часа 
два. _ 
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С каким нетерпением ждем мы первых теплых 
денечков! Можно будет наконец побродить по 
зеленой травке, вдохнуть нежный аромат перво¬ 
цветов. Но, увы, радуются приходу весны дале¬ 
ко не все. 

— Некоторых первые душистые цветочки дово¬ 
дят до слез в прямом смысле этого слова, — го¬ 
ворит научный консультант оздоровительного 
клуба “Матэ”, врач Елена КОРЖИКОВА. — Ведь 
этих несчастных, а их в мире, поданным Всемир¬ 
ной организации здравоохранения, несколько 
десятков миллионов человек, весной поджида¬ 
ет коварный поллиноз, называемый еще цветоч¬ 
ной аллергией, или сенной лихорадкой. 

О том, как уберечь себя от этой напасти, о про¬ 
филактике и лечении аллергии с Еленой Бори¬ 
совной побеседовал корреспондент “ЗОЖ” Сер¬ 
гей Кифуряк. 


Елена КОРЖИКОВА: У 

некоторых людей под вли¬ 
янием окружающей среды 
и наследственной пред¬ 
расположенности проис¬ 
ходит сбой в работе им¬ 
мунной системы, в резуль¬ 
тате чего она ошибочно 
принимает за “врага” 
вполне безопасное веще¬ 
ство и начинает с ним ак¬ 
тивно бороться. Вот этот- 
то “ответ" и становится на¬ 
стоящим заболеванием.В 
данном случае в качестве 
главного “врага” выступа¬ 
ет пыльца растений, кото¬ 
рая, как правило, весной 
и летом выбрасывается в 
воздух во время цветения. 
Характерный факт. Дере¬ 
венские жители болеют 
аллергией куда реже го¬ 
родских, хотя, казалось 
бы, цветочных аллергенов 
в сельской местности зна¬ 
чительно больше. Дело, 
скорее всего, в том, что 
здесь пыльца не подвер¬ 
жена воздействию вред¬ 
ных выбросов промышлен¬ 
ных предприятий. 

Поллиноз — явление се¬ 
зонное. Но некоторых лю¬ 
дей он мучает независимо 
от времени года. Ведь ал¬ 
лергия бывает и на сре¬ 
занные цветы, и на сухие 
букеты, и на лекарствен¬ 
ные травы, продающиеся 
в аптеке. Впрочем, почти 
все аллергики наверняка 
знают, какую именно 
травку они не переносят. 

В средней полосе Рос¬ 
сии наблюдается три эта¬ 
па поллиноза. Первый 
подстерегает аллергиков 
с середины апреля до кон¬ 
ца мая, когда обильно цве¬ 
тут ольха, орешник и дуб. 
Второй обусловлен появ¬ 
лением пыльцы злаковых: 
пырея, тимофеевки, мят¬ 
лика, кукурузы, ржи. А так 
как за лето цветут они не 
один раз, то и растягива¬ 
ется этот этап на весь се¬ 


зон. И, наконец, виновни¬ 
ками третьего, летне¬ 
осеннего этапа являются 
полынь, лебеда и амбро¬ 
зия. 

“ЗОЖ”: Каковы основ¬ 
ные симптомы поллино¬ 
за? 

Е.К.: Большинство лю¬ 
дей мучает насморк, кто- 
то кашляет, а кто-то пла¬ 
чет в три ручья. Главные 
проявления цветочной ал¬ 
лергии — это зуд в нойу, 
чихание, заложенность 
носа, затрудненное дыха¬ 
ние, раздражение глаз и 
слезотечение, кожный 
зуд, крапивница, кашель. 

У некоторых людей эти 
неприятные явления со 
временем могут нарас¬ 
тать, появляются водяни¬ 
стые и пенистые выделе¬ 
ния из носа, развивается 
отек слизистой оболочки 
носа и мягкого нёба, конъ¬ 
юнктивит и бронхиальная 
астма. Хочу подчеркнуть: у 
каждого аллергика — свой 
поллиноз. Так, аллерги¬ 
ческим конъюнктивитом 
чаще всего страдают мо¬ 
лодые — от 15 до 25 лет, а 
бронхиальную астму “за¬ 
рабатывают” люди с боль¬ 
шим стажем аллергии. 
Кроме чисто аллергичес¬ 


ких проявлений, могут 
возникать и общая сла¬ 
бость, повышенная утом¬ 
ляемость, раздражитель¬ 
ность, головная боль, по¬ 
теря аппетита, нарушение 
сна и снижение работос¬ 
пособности. 

“ЗОЖ”: Начало цвете¬ 
ния уже совсем скоро. 
Что можно сейчас пред¬ 
принять аллергикам, 
чтобы поллиноз не зас¬ 
тал их врасплох? 

Е.К.: Если цветочная ал¬ 
лергия дает о себе знать 
не впервые, нужно встре¬ 
чать ее во всеоружии. 
Можно, конечно, обходить 
опасные места с цвету¬ 
щим “врагом” стороной 
или надевать очки и мас¬ 
ку. Но, сами понимаете, 
это не совсем удобно. К 
тому же пыльца быстро 
распространяется в воз¬ 
духе. Выход один — при¬ 
нимать соответствующие 
профилактические меры. 
Например, в межсезонье 
сделать противоаллерги¬ 
ческую прививку. Предва¬ 
рительно, разумеется, 
нужно обязательно про¬ 
консультироваться с леча¬ 
щим врачом. 

За несколько дней до 
цветения можно местно 


вводить препараты кро¬ 
могликата натрия. Это 
спрей для носа кромосол 
и кромоглин, глазные кап¬ 
ли оптикром, хайкром и 
лекролин, а также сред¬ 
ство для ингаляции интал. 
Все они, как правило, не 
дают побочных реакций, а 
максимальный эффект на¬ 
ступает через 10-12 дней. 
Помните, эти лекарства 
противопоказаны детям 
до 2 лет, беременным 
женщинам и кормящим 
матерям. 

Хорошо также приме¬ 
нять гомеопатические 
средства — ринитал и ри- 
носеннай. Их принимают 
длительными курсами по 
специальной схеме за 6-8 
недель до начала цвете¬ 
ния вашего растения-ал¬ 
лергена. 

Народная медицина со¬ 
ветует с начала сезона 
цветения пить в течение 
дня вместо чая свежепри¬ 
готовленный отвар чере¬ 
ды. Для этого 1 ст. ложку 
травы заливают стаканом 
кипятка, кипятят в течение 
20 минут, процеживают и 
доливают водой до перво¬ 
начального объема. 

Есть и другие народные 
способы профилактики 
аллергии. Защищаться 
ими необходимо в течение 
всего опасного сезона. 

Измельчите несколько 
зубчиков чеснока, сме¬ 
шайте с 3 ст. ложками 
воды, поделите примерно 
на три порции и прини¬ 
майте в течение дня. 

Можно приготовить сок 
из 3-5 морковок, 2 яблок, 
1 пучка петрушки, 2 не¬ 
больших соцветий цвет¬ 
ной капусты. Его советую 
пить равными частями 2- 
3 раза в день за 30 минут 
до еды. 

Очень полезно каждый 
день съедать по 10-15 г 
кедровых орешков. Ин- 
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жир, клюква и сироп со¬ 
лодки по возможности 
должны включаться в ра¬ 
цион питания. 

В аптеке можно приоб¬ 
рести фитокомплекс ге- 
пар, который очищает 
организм от токсинов и 
шлаков и потому может 
служить надежным сред¬ 
ством профилактики ал¬ 
лергии. Его применяют и в 
комплексной терапии пол- 
линоза. 

“ЗОЖ”: Значит ли это, 
что при соответствую¬ 
щей подготовке можно 
не бояться сезонной ал¬ 
лергии? 

Е.К.: Увы, это не совсем 
так. Если в вашем анамне¬ 
зе уже стоит диагноз “сен¬ 
ная лихорадка”, то во вре¬ 
мя цветения надо обяза¬ 
тельно придерживаться 
нескольких простых пра¬ 
вил. 

Окна и двери держите 
по возможности закрыты¬ 
ми. Понимаю, что летом в 
жару это сложно. Тогда 
завешивайте их влажными 
простынями или четырех¬ 
слойной марлей. Ежед¬ 
невно проводите влажную 
уборку. Придя домой с 
улицы, прополощите гор¬ 
ло обычной водой, а еще 
лучше — слабым настоем 
валерианы или пустырни¬ 
ка. Хорошо также принять 
душ. 

Помните, что длинные 
волосы имеют особен¬ 
ность собирать ту самую 
опасную пыльцу. И чтобы 
не мучиться ночью от 
сильного приступа аллер¬ 
гии на собственные воло¬ 
сы, советую мыть голову 
как можно чаще. 

Учтите, что максималь¬ 
ная концентрация цветоч¬ 
ной пыльцы бывает рано 
утром. По мере нагрева¬ 
ния воздуха она устремля¬ 
ется вверх. А вечером, 
когда становится прохлад¬ 
нее, вновь оседает на 
землю, то есть опять кон- 
центрируется. Поэтому на 


улицу аллергикам, если, 
конечно, есть такая воз¬ 
можность, лучше выхо¬ 
дить в середине дня. 

Есть ограничения и в пи¬ 
тании. Например, если у 
вас аллергия на пыльцу 
цветущих деревьев, то 
стоит поменьше употреб¬ 
лять фруктов, картофеля, 
томатов и березового сока 
из-за возможных пере¬ 
крестных аллергических 
реакций. По той же причи¬ 
не тем, у кого поллиноз 
развивается от пыльцы 
злаков, следует отказать¬ 
ся от хлебобулочных, муч¬ 
ных и крупяных изделий, а 
также щавеля. Если вы 
страдаете аллергией на 
сорняки, нельзя есть 
дыню, подсолнечное мас¬ 
ло и семечки, халву, май¬ 
онез, баклажаны, шпинат, 
свеклу, топинамбур, цит¬ 
русовые и мед. 

“ЗОЖ”: От аллергии 
существует множество 
лекарств. Они действи¬ 
тельно помогают? 

Е.К.: Лекарств много. 
Но не все они одинаково 
хорошо “работают”. На¬ 
пример, я бы не советова¬ 
ла употреблять димедрол, 
диазолин, тавегил и фен- 
карол. Они, конечно, при¬ 
носят облегчение. Но, во- 
первых, оказывают лишь 
временный эффект, во- 
вторых, к ним развивается 
привыкание, и, в-третьих, 
они обладают снотворным 
и седативным действием. 
В результате вы спите на 
ходу вместо того, чтобы 
заниматься делом. Тем, 
кому в силу своей рабо¬ 
ты требуются сосредото¬ 
ченность, быстрота реак¬ 
ции и внимательность, эти 
средства не годятся. 

Лучше всего остано¬ 
виться на препаратах тре¬ 
тьего поколения. Хороши 
они тем, что их нужно при¬ 
нимать раз в сутки, да и 
снотворного эффекта они 
не дают. Утром выпил таб- 
летку — и на работу! К ним 


относятся кларотодин, 
кларитин, гисталонг, тел- 
фаст, зиртек и кестин. Они 
быстро снимают аллерги¬ 
ческие состояния, их мож¬ 
но глотать вместе с пи¬ 
щей. Еще более эффекти¬ 
вен недавно появившийся 
в аптеках эриус, обладаю¬ 
щий как противоаллерги¬ 
ческими, так и противо¬ 
воспалительными свой¬ 
ствами. 

Если у вас сильный на¬ 
сморк, то можно восполь¬ 
зоваться и назальными 
средствами, лучше всего 
комбинированного дей¬ 
ствия. К ним относят сано- 
рин-аналлергин и вибро- 
цил. Они не только сужа¬ 
ют сосуды, но и оказыва¬ 
ют противоаллергическое 
действие. 

Недавно появились со¬ 
общения, что в США, в 
университете Джона Хоп¬ 
кинса, разработан новый 
метод лечения сенной 
лихорадки, который на¬ 
дежно избавляет от всех 
ее проявлений всего пос¬ 
ле шести инъекций. Пре¬ 
парат, получивший на¬ 
звание “АИК”, кроме все¬ 
го прочего, намного бе¬ 
зопаснее действенной 
пока что десенсибилизи¬ 
рующей терапии, при ко¬ 
торой больным долгое 
время вкалывают веще¬ 
ства, заставляющие 
организм “привыкнуть” к 
аллергену. 

“ЗОЖ”: Только до тех 
пор, пока этот препарат 
станет общедоступным, 
еще много воды утечет. 
А можно ли лечить сен¬ 
ную лихорадку народ¬ 
ными способами? 

Е.К.: Конечно! Напри¬ 
мер, применять мумиё. 
Его разводят в концентра¬ 
ции 1 г на 1000 мл теплой 
воды и принимают по 100 
мл раствора утром, раз в 
сутки. Это очень сильное 
средство, поэтому эффект 
наступает достаточно бы- 
стро. _ 


При сильном удушье 
надо выпить горячего 
кофе и сделать теплую 
ванну для ног. 

Хорошо помогает от ал¬ 
лергии миндаль. На курс 
понадобится до 1,5 кг 
очищенных орешков. 
Каждый день надо съе¬ 
дать по 8-10 штук утром 
натощак, за час-два до 
завтрака, хорошо проже¬ 
вывая. Можно орешки и 
истолочь или перемолоть. 
Только впрок этого делать 
не надо — каждый раз 
употребляйте свежемо¬ 
лотые. Во время лечения 
следует соблюдать диету: 
нельзя есть соленое, ос¬ 
трое и жирное. 

Народная медицина ре¬ 
комендует при аллерги¬ 
ческой сыпи и крапивнице 
употреблять настой цвет¬ 
ков крапивы глухой (яс¬ 
нотки). Для этого 1 ст. 
ложку цветков, сухих или 
свежих, залить стаканом 
кипятка, настоять, укутав, 
30 минут, а затем проце¬ 
дить. Принимать настой 
по полстакана 4-6 раз в 
день или по 1 стакану 3 
раза в день в теплом виде 
в течение недели. 

При аллергической кра¬ 
пивнице полезно пить 
свежевыжатый сок корня 
сельдерея — по 1 -2 ч. лож¬ 
ки 3 раза в день за 30 ми¬ 
нут до еды. 

Еще один интересный 
метод — ароматерапия. 
Простое вдыхание запаха 
одной- двух капель эфир¬ 
ного масла снимет при¬ 
ступ и принесет избавле¬ 
ние от аллергии на доста¬ 
точно длительный пери¬ 
од. Однако может возник¬ 
нуть необходимость че¬ 
рез некоторое время мас¬ 
ло заменить, поскольку 
из-за привыкания орга¬ 
низма оно становится ме¬ 
нее эффективным. Лучше 
всего использовать ро¬ 
машковое, сосновое, 
масло мяты лимонной и 
эвкалиптовое. 
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КОГДА ОТКАЗАЛИ ПОЧКИ 


(С ПО ВАШЕЙ ПРОСЬБЕ 1 ) 

В “ЗОЖ” (№ 8 за 2005 год) мы 
пообещали Валентине Петровне 
Рудницкой, автору опубликован¬ 
ного в этом номере письма “Ог¬ 
раждайте себя от зла улыбкой”, 
связаться с поэтом Андреем Де¬ 
ментьевым, дабы получить у 
него разрешение на публикацию 
стихотворения “Женщина ухо¬ 
дит из роддома...”. Обещание 
выполнили — связались. 

— Вестник “Здоровый образ жиз¬ 
ни”? — переспросил Андрей Дмитри¬ 
евич. — Знаю эту газету, сам всегда 
придерживался и придерживаюсь 
здорового образа жизни. Никогда не 
курил, занимался спортом, строго от¬ 
носился к своему рациону — помень¬ 
ше сладкого, мучного... 

А стихотворение публикуйте, пусть 
прочтут его подписчики “ЗОЖ”. На¬ 
верное, оно заставит задуматься не¬ 
которых женщин... Откуда взял сю¬ 
жет? Вспоминаю, знакомый врач рас¬ 
сказал мне как-то историю о том, как 
молоденькая девушка, став мамой, 
родив замечательного сынишку, ос¬ 
тавила его в роддоме... Ушла! 

Андрей ДЕМЕНТЬЕВ 

ЖЕНЩИНА УХОДИТ 
ИЗ РОДДОМА... 

Уходит женщина от счастья. 
Уходит от своей судьбы. 

А то, что сердце бьется чаще, — 
Так это просто от ходьбы. 

Она от сына отказалась. 

Зачем он ей в семнадцать лет! 

Не мучат страх ее и жалость. 
Лишь только няни смотрят вслед. 

Уходит женщина от счастья 
Под горький ропот матерей. 

Ее малыш — комочек спящий— 
Пока не ведает о ней. 

Она идет легко и бодро, 

Не оглянувшись на роддом. 

Вся в предвкушении свободы, 

Что опостылет ей потом. 

Но рухнет мир, когда средь ночи 
Приснится радостно почти 
Тот теплый ласковый комочек, 
Сопевший у ее груди. 

«ЗОЖ»: Статистика утвержда¬ 
ет, что в России ежегодно насчи¬ 
тывается 10 тысяч брошенных 
новорожденных детей. Большин¬ 
ство из них оставлено в роддомах 
малолетними мамами. 


В «ЗОЖ» (№ 3 за 2006 год) я про¬ 
читала, что Елена Алексеевна Лугов- 
ская с Украины страдает почечной 
недостаточностью. Мне хотелось бы 
ей помочь. Я одно время работала 
врачом по лечебному питанию в во¬ 
енном госпитале. Вызвал меня на¬ 
чальник санчасти и говорит, мол, 
есть у нас тяжелый больной, врачи 
ничего не могут сделать, может, вы 
чем-нибудь поможете. Молодой сол¬ 
дат умирал, отказали почки, шло от¬ 
равление организма шлаками: до 


Прочитал в «ЗОЖ» (№2 за 2006 
год) статью «Почему слабый пол 
здоровее сильного?» и решил от¬ 
кликнуться. Хотя редактор часто на¬ 
поминает, что газета не политизиро¬ 
вана, но, наверное, без связи с вла¬ 
стью, с государством, вопросы оздо¬ 
ровления населения, демографи¬ 
ческий вопрос страны не решить. 
111-е место по продолжительности 
жизни, беспризорные дети, болячки, 
наркомания подрывают здоровье 
нации. 

Так вот, вестник основное внима- 


Меня зовут Марина, мне 11 лет. 
Очень люблю «ЗОЖ», читаю его с 
9 лет. Особенно мне нравятся руб¬ 
рики «Ваши письма — самое доро¬ 
гое, что у нас есть» и «Творческий 
клуб». 

Хочу поделиться советом, как из¬ 
бавиться от начинающегося насмор¬ 
ка. Нужно купить в аптеке бальзам 
Караваева «Витаон» и смешать с со- 


Я из вынужденных переселенцев. 
Переехали из Ташкента в Россию 
совсем недавно. Купили старенький 
дом-сруб на две семьи — дочь с се¬ 
мьей и я с мужем. И вот уже три года 
его перестраиваем. Нам с дедом по 
70 лет. Свой юбилей отметила 10 ян¬ 
варя сего года уже россиянкой. 


этого он в течение 4 месяцев получал 
антибиотики. 

А еще через 4 месяца он выписал¬ 
ся из госпиталя совершенно здоро¬ 
вый и розовощекий. 

Может, то, что я сделала для него, 
поможет и Елене Алексеевне... 

1. Исключите из питания мясо и 
яйца, ограничьте соль — это обяза¬ 
тельное условие. 

2. 7-10 дней не ешьте супов ника¬ 
ких, только второе. Почки фильтруют 
кровь, им надо дать отдых, и парал- 


ние уделяет «бабушкиным рецеп¬ 
там», а не пропаганде здорового об¬ 
раза жизни. А если не искоренять ос¬ 
новные недостатки, то одни «рецеп¬ 
ты» не помогут. 

Мне очень понравилось выраже¬ 
ние Руслана Юрасова в «ЗОЖ» (№ 2 
за 2006 год): «Удивительно, столько 
людей знают, как излечиться от бо¬ 
лезней!» 

Нужно не только знать, но и делать 
— как Руслан. 

А Алексей Митрофанович Калинин 
в заметке «Фигура, как у Михалкова» 


ком алоэ. Выдавить сок алоэ в чай¬ 
ную ложку и добавить 3-4 капли «Ви- 
таона». Смесь закапывать в нос пи¬ 
петкой 2-3 раза в день. Дает хоро¬ 
ший эффект. 

Наша семья пользуется рецеп¬ 
тами из «ЗОЖ». Если кто-нибудь за¬ 
болеет, сразу ищем совет в вест¬ 
нике. 

Я веду здоровый образ жизни, 


Здесь, в России, познакомилась с 
«ЗОЖ». 

Поделюсь с читателями рецеп¬ 
том. У узбеков есть очень вкусное и 
полезное блюдо — самсы с трава¬ 
ми. Делают их в каждой семье вес¬ 
ной, когда появляется молодая зе¬ 
лень. Тесто берут простое, можно 


((ЗАДЕЛО ЗА ЖИВОЕ ^ - 

ОБ ОТНОШЕНИИ РЕДАКЦИИ К МУЖЧИНАМ 


( «ЗОЖИК» ОТ 12 ДО 18 ^ - 

ЗАНИМАЙТЕСЬ, ЛЮДИ, СПОРТОМ... 


(кулинарная экзотикѣ 


САМСЫ 
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лельно сразу начинайте пить стакан 
горячего молока с 1 ст. ложкой 
меда. Молоко только в горячем виде 
и только с медом. Молоко прогре¬ 
вает почки, действует мочегонно, 
мед снимает интоксикацию и зале¬ 
чивает раны. Белок молока в присут¬ 
ствии меда хорошо усваивается 
организмом и повышает качество 
крови. Улучшается сопротивляе¬ 
мость организма. 

Если есть возможность, пейте по 2 
стакана горячего молока с медом ут¬ 
ром и вечером. Старайтесь не прини¬ 
мать никаких таблеток. Почки выводят 
всю эту химию и потому страдают 
сами. 


У моего солдата заболевание было 
острым. Заболел от мозоли на ноге, 
лечился 8 месяцев. У вас заболевание 
30-летней давности, пить молоко и 
придерживаться молочно-раститель¬ 
ной диеты придется подольше. 

Здоровья вам, не болейте. Проси¬ 
те исцеления у Бога. 

Дорогая редакция, я написала в га¬ 
зету, хотя могла ответить Елене Алек¬ 
сеевне лично, но она живет на Укра¬ 
ине, а туда письма не принимают. 

Найдете нужным, напечатайте. 

Валентина Петровна Челнокова. 

Казахстан. 

«ЗОЖ»: Нашли нужным. Напеча¬ 
тали. 


в «ЗОЖ» (№2 за 2006 год) пишет: 
«Мои любимые снаряды — перекла¬ 
дина, лопата, коса, гантели. 
Спортивный зал — сад, огород...» 

Вот, может, подходы авторов этих 
писем и взять на вооружение всем 
мужчинам, а не наркотики, алкоголь, 
казино, игровые автоматы и прочие 
«прелести цивилизации»? 

Вестник, к сожалению, не пропа¬ 
гандирует образ мужчины — защит¬ 
ника Отечества, главы семьи, дело¬ 
вого человека, материально обеспе¬ 
чивающего семью, организатора 
клубов «Папа, мама, я — спортивная 
семья» и так далее. 


В «ЗОЖ» (№ 2 за 2006 год) я насчи¬ 
тал 91 заметку или обращения жен¬ 
щин и только 32 — мужчин. Может, и 
редакции пересмотреть этот вопрос 
и обратить внимание на «мужское 
начало»? 

А то как у нас складывается: детс¬ 
кий сад — 100% воспитателей — 
женщины, школа — 99% женщины, и 
«ЗОЖ» — туда же. 

Адрес: Буженинову Александру 
Сергеевичу, 309165 Белгородс¬ 
кая обл., Губкинский р-н, с. Уко- 
лово. 

«ЗОЖ»: Образ, образ!.. Пропа¬ 
гандировали бы, Александр Сер¬ 
геевич, если бы было чего. 


делаю зарядку, ем полезные про¬ 
дукты. 

Очень люблю природу, животных. 
У нас в городе есть соленое лечеб¬ 
ное озеро. Летом сюда приезжают 
отдыхающие. 

Дома у нас живут два волнистых по¬ 
пугайчика, а скоро появится кошечка. 

Желаю всем зожевцам здоровья и 
удачи, а «ЗОЖ» — оставаться таким 
же хорошим и доброжелательным 
изданием. 


«ЗОЖ» - 

хороший, добрый друг, 
Вылечит любой недуг, 

Всем поможет, подбодрит, 
Оптимизмом зарядит. 

Ведь здоровый образ жизни 
Лучше, чем всегда болеть. 
Занимайтесь, люди, спортом, 
Будете от счастья петь! 

Адрес: Берниковой Марине, 
658837 Алтайский край, г. Яро¬ 
вое, ул. Кулундинская, д. 40. 


слоеное, оно вкуснее. Главное — 
начинка. Собирают молодые травы 
— мяту, зеленый лук (побольше), 
щавель конский, одуванчик (лист), 
крапиву, сныть и любую съедобную 
сочную траву — всего понемножку. 
Мелко режут, солят, перчат и слег¬ 
ка мнут. Раскатывают тесто, как на 
сочни, добавляют фарш и кусочек 
бараньего жира. Я кладу кусочек 


сливочного маргарина. И — в духов¬ 
ку. Изделия можно делать любой 
формы, как пирожок или в виде тре¬ 
угольника. Я люблю тесто полусдоб¬ 
ное (немного жира, яйцо). 

Откликнитесь, друзья и земляки, 
такие же переселенцы, как и мы! 

Адрес: Куксе Валентине Дани¬ 
ловне, 440028 г. Пенза, ул. При¬ 
дорожная, д. 28. 


Хочу поздравить всех читателей 
«ЗОЖ», и в первую очередь ветеранов 
войны, с Днем Победы! И не только 
от себя, но и от своего внука Андрю¬ 
ши Ганина. Мы ходили с ним в крае¬ 
ведческий музей, который находится 
в нашем селе. Работники музея по¬ 
зволили Андрею примерить солдат¬ 
скую пилотку военных лет, подержать 
гармонь и так сфотографироваться. 

Смотрю я сейчас на этот снимок и 
вижу правнука поколения Теркиных. 
Его прапрадед, мой дед, погиб на 
фронте. Мой отец, его прадед, умер 
после войны от полученных ран. Как 
хочется, чтобы мой Андрюша жил под 
мирным небом, вырос достойным 
своих предков! 

Адрес: Рыбкиной Анне Яковлев¬ 
не,692372 Приморский край, Чер¬ 
ниговский р-н, с. Черниговка, ул. 
Буденного, д. 33, кв. 20. 

Скоро исполнится десять лет моей 
дружбы с “ЗОЖ”. Я приобрела за эти 
годы много верных друзей. Лечусь по 
рецептам вестника. 

Забыла про давление — помогла 
перекись водорода, при простуде 
пользуюсь сосновой натиркой — за¬ 
ливаю водкой молодые побеги: стоит 
раз-другой натереться, как спадает 
температура. А если прихватывает 
насморк, натираю чеснок и дышу. 

45 лет назад мы окончили Чеховс¬ 
кий механико-технологический тех¬ 
никум мясной и молочной промыш¬ 
ленности, разлетелись в разные сто¬ 
роны. Решили собрать выпускников 
— 3 июня должна состояться наша 
встреча. Она пройдет в поселке Но¬ 
вый Быт Чеховского района Москов¬ 
ской области. Приезжайте к нам, дру¬ 
зья! 

Адрес: Николаенко Галине Васи¬ 
льевне, 144005 Московская обл., 

г. Электросталь, пр-т Ленина, 

д. 8а, кв. 16. 

На 2006 год подарила две подпис¬ 
ки «ЗОЖ» — подруге и сестре - аж в 
Биробиджан. А свои номера даю чи¬ 
тать одной хорошей приятельнице. 

Читаю «ЗОЖ», и как будто лично мне 
одной адресовано все написанное — 
такдоходчиво, просто и с душой. Под¬ 
бираю доступное, недорогое и эф¬ 
фективное лечение. Например, мне 
очень подошли насыщенные солевые 
горячие компрессы и «медовая ле¬ 
пешка». Правда, прикладываю не на 
голову, а на травмированную ногу. 
Боль снимает прекрасно. 

Адрес: Тишковой Нине Прокопь¬ 
евне, 352635 Краснодарский 
край, г. Белореченск, ул. Револю¬ 
ционная, д. 126. 


ъ&шмик ЗОЖ №9(310) 20 ^ 6г - 

















Дачный сезон 




еленая аптека 


28 


і ѣесна. Ѣача. Пенсионеры 


Береза — 


Л ■ и , я п. г , , ж „,. 

Поистине бесценны дары нашей русской краса¬ 
вицы березы: сок, почки, лист, кора — все исста¬ 
ри использует человек. И благодарен ей за это! 

Сейчас начинается заготовка почек. Их, как и 
другие лекарственные растения, можно приобре¬ 
сти в аптеке. Но лучше при возможности заготав¬ 
ливать самому. Почему? Заготовители специа¬ 
лизированных предприятий сбор производят на 
лесозаготовительных делянах, где накануне по¬ 
работали вальщики леса. То есть деревья спиле¬ 
ны за 2-3 дня до сбора и качество сырья уже не то. 
А сколько еще времени пройдет, пока их обрабо¬ 
тают... Когда собираешь сам, то, например, во¬ 
дочный настой можно сделать в тот же день. 


Весна! Пенсионеры 
торжествуют, на дачи об¬ 
новляют путь... чтобы по¬ 
работать и отдохнуть. По¬ 
делюсь опытом,как я ра¬ 
ботаю и отдыхаю на даче. 

Однажды, покупая семе¬ 
на в магазине, подумал: 
“Прожил 80 лет и не знаю, 
что такое анис, базилик, 
майоран, тмин, фенхель, 
чабер, эстрагон и другие 
редкостные растения”, — 
и, не отходя.от прилавка, 
накупил разных семян. 
Через рассаду вырастил 
их на грядках. Милые граж¬ 
дане садоводы, не зацик¬ 
ливайтесь на одной кар¬ 
тошке, свекле, моркови, 
огурцах, томатах, плюсуй¬ 
те все новые и новые рас¬ 
тения, это интересное 
творчество. 

Грядки я делаю шири¬ 
ной не более 80 см, меж¬ 
ду грядками расстояние 
50-60 см, чтобы можно 
было их обрабатывать 
сидя. Тяпки заменил на 
плоскорез В.В. Фокина 
(спасибо ему за изобре¬ 
тение). Плоскорезом ма¬ 
лого размера можно вы¬ 
полнять любую ювелир¬ 
ную работу на грядках. 
Имею гипертонию 2-й ст., 
поэтому работаю сидя в 
белой панаме на голове. 
Все растения высеваю, 
высаживаю строго под 
шнурок, чтобы грядки 
имели эстетический вид. 
Ряды опор под томаты 
равняю при помощи жены, 
которая говорит: “Меня 
уже тошнит от твоего рав¬ 
нения”. Летом огород 
приобретает вид красоч¬ 
ного художественного по¬ 
лотна, которым любуются 
соседи и знакомые. Пока¬ 
зывая им свой огород, го¬ 
ворю: “Если вы правильно 
назовете все растения на 
моем участке, вручаю 
приз 1000 долларов”. И 
тут начинается потеха. 

Одна бабушка говорит 
внучке: “Это листья хре¬ 
на”, — показывая на лис¬ 
тья девясила. Да, да, дру¬ 
зья, разыгрывайте призы! 
Не беда, что у вас нет 
долларов, их и у меня 
нет, но из 66 растений, 
произрастающих на моем 


участке в 6 соток, боль¬ 
ше 30 правильно не на¬ 
звал еще никто. “Огород 
содержать — не в холод¬ 
ке лежать”. Но периоди¬ 
чески в холодке полежать 
не только нужно, а край¬ 
не необходимо. “Отдых 
должен идти впереди 
утомления” (академик 
А.А. Богомолец). 

Для отдыха из подруч¬ 
ных материалов сделай¬ 
те беседку. Я положил 
под забор камни, на них 
два бревна. Затем купил 
два листа шифера и сде¬ 
лал навес. Очень прият¬ 
но лежать под навесом и 
слушать, скажем, шум 
дождя. Чтобы не задувал 
северный ветер, повесил 
на забор старый бархат¬ 
ный ковер, а с южной сто¬ 
роны — матерчатую што¬ 
ру, которую опускаю при 
помощи бельевых прище¬ 
пок, в зависимости от вы¬ 
соты солнца. У изголовья 
поставил столик, привез 
на тачке из лесу (он близ¬ 
ко) пенек, накрыл его кле¬ 
енкой, поставил букет 
цветов, рядом вазу с яго¬ 
дами и, конечно, свежий 
номер “ЗОЖ”. Для сиде¬ 
ния гостей поставил не¬ 
высокие пенечки. Назвал 
беседку “Моп РІаізіг” 
(“Мое удовольствие”). 
После работы приходят в 
беседку соседи, обмени¬ 
ваемся новостями, чита¬ 
ем стихи. Женщинам 
нравится стихотворение 
А.Н. Некрасова “Буря”, о 
котором он сказал: “Это 
самое веселое, что я на¬ 
писал за свою жизнь”. 
Долго не сдавалась 
Любушка-соседка, 
Наконец шепнула: 

есть в саду беседка, 
И когда темнее станет, 
понимаешь ты? 
Ждал я не дождался 

ночки темноты. 
Вот так я работаю и от¬ 
дыхаю на даче. К здоро¬ 
вью больших претензий 
нет. Всем зожевцам же¬ 
лаю здоровья и ... дачи. 

Адрес: Токаренко Ев¬ 
гению Прокофьевичу, 
08200 Украина, Киевс¬ 
кая обл., г. Ирпинь, ул. 
Котляревского, д. 8а. 


Заготовку березовых по¬ 
чек производят, когда почки 
полностью набухнут. Это 
медленная, трудоемкая ра¬ 
бота, но овчинка стоит вы¬ 
делки — ведь их лечебные 
свойства огромны. Я обираю 
не все почки с веток, а через 
одну. Тогда ветки не сохнут. 
За день удается собрать 
около литра почек, что впол¬ 
не достаточно для семьи. В 
тот же день делаю водочную 
настойку, а остальные кла¬ 
ду сушиться в тени. На 0,5 л 
водки засыпаю граненый 
стакан почек, настаиваю в 
совершенно темном месте 
месяц. Лекарство готово. 
Его целебные свойства со¬ 
храняются до 3 лет. 

Вот несколько рецептов 
применения почек, не 
встречавшихся еще на 
страницах “ЗОЖ”. 


Я паслен выращиваю на 
даче, сушу на чердаке це¬ 
лым кустом (ягоды, стебли, 
листья, цветы). Зимой зава¬ 
риваю — горсть травы на 
пол-литровую банку. Когда 
остынет, смачиваю хлопча¬ 
тобумажный платок в настое 
и обвязываю голову на 2-3 
часа. У мужа энцефалопа- 


• При атеросклерозе 1 ст. 
ложку истолченных почек 
залить 300 мл крутого ки¬ 
пятка, варить 5 минут на 
водяной бане, настоять в 
духовке 3 часа. Не проце¬ 
живать. Этот настой выпить 
в течение первой и второй 
половины дня. 

• При лечении артритов, 
болезней желчного пузыря, 
холецистита приготовить 
отвар: 3 ч. ложки почек за¬ 
лить 1 стаканом кипятка, 
настоять на кипящей водя¬ 
ной бане 30 минут в плотно 
закрытой посуде, проце¬ 
дить. Выпить в 3 приема в 
течение дня, до еды. 

• При энурезе 1 ст. ложку 
истолченных почек залить 
1,5 стакана кипятка, ва¬ 
рить 5 минут на слабом 
огне, плотно закрыв крыш¬ 
кой. Настоять 1 час, утеп- 


тия, головные боли ужасные 
больше 10 лет. Раньше пил 
много обезболивающих таб¬ 
леток, а сейчас выручает 
паслен. 

Вот что пишет Минаева 
В.Г. в книге “Лекарственные 
растения Сибири”: “Препа¬ 
раты из паслена понижают 
кровяное давление, расши- 


Черный паслен — 


Г Хочу рассказать о черном паслене (санберри), 

а заодно и ответить Екатерине Павловне из Усо- 
лья-Сибирского относительно применения его в 
лечебных целях. 

ѵ- .■. . .'. : . 
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лив, процедить, остаток от¬ 
жать. Принимать по 0,5 
стакана 2-3 раза в день за 
20 минут до еды. Курс ле¬ 
чения — 2-3 недели. 

• Водочный настой при 
ревматизме принимать по 
1 ст. ложке 3 раза в день до 
еды как мочегонное и жел¬ 
чегонное средство. При по¬ 
дагре — по 35-40 капель 3 
раза в день до еды. Надо и 
втирать его в больное мес¬ 
то в течение 10-15 минут, 
затем хорошо утеплиться. 

• А это рецепт использо¬ 
вания березы, осины, дуба. 
Он поможет очистить орга¬ 
низм от солей, даже когда 
человек уже еле двигается. 
Кору березы надо заготав¬ 
ливать, когда сокодвижение 
закончится. Кору осины с 2- 
3-летних веток — перед 
распусканием почек, а кору 
дуба — только со стволов 
диаметром до 10 см в нача¬ 
ле появления листочков. 
Коры березы понадобится 
1 кг, осины — 1 кг, дуба — 
200 г. В сухом виде сырье 
хорошо измельчить, сме¬ 
шать. 

1 ст. ложку смеси с вер¬ 
хом залить 1,5 стакана 
воды. Ночь настоять. Утром 
варить на слабом огне 30 
минут, после укрыть посу¬ 
ду каким-нибудь утеплите¬ 
лем и настаивать 1 час, 
процедить. Принимать по 


0,5 ст. ложки 3 раза в день 
до еды в течение 1,5 меся¬ 
ца. Вначале усиливаются 
боли в суставах, порой по¬ 
являются сонливость, сла¬ 
бость, но лечение не пре¬ 
рывайте. Через несколько 
дней эти недомогания прой¬ 
дут. 

Но совсем уже замеча¬ 
тельный березовый про¬ 
дукт — это сок. 

Постараюсь рассказать, 
как правильно добывать 
его, основываясь на много¬ 
летнем личном опыте. 

Как определить время 
начала сокодвижения? 
Ведь сбор сока заканчива¬ 
ется с распусканием почек. 
Он становится мутнова¬ 
тым, невкусным. Для этого 
ствол на уровне груди про¬ 
калывается шилом или 
толстой иглой на глубину 
2-3 см и только с южной 
стороны. Дальше надо на¬ 
блюдать за появлением ка¬ 
пелек. Если они обнаружи¬ 
ваются на 3 из 5 деревьев 
— началось массовое со¬ 
кодвижение. 

Для сбора сока выбирают 
деревья диаметром не ме¬ 
нее 20 см, с ровной, нерас¬ 
трескавшейся корой и здо¬ 
ровой, пушистой кроной. На 
одном дереве целесообраз¬ 
но делать несколько отвер¬ 
стий — подсечек в зависи¬ 
мости от его размера: при 


диаметре ствола 20-24 см 

— одно; 25-30 см — два; 31 
и более — три. 

Чтобы не повредить дере¬ 
во, надо правильно высвер¬ 
лить отверстие в стволе. Его 
делают с южной стороны, 
аккуратно убрав слой мха, 
на высоте пояса, глубиной 
3-5 см, диаметром до 2 см, 
применяя ручную дрель, 
коловорот, шило. Лично я 
пользуюсь концом охотни¬ 
чьего ножа под углом 100- 
105° к дереву. В отверстие 
устанавливаю желобок, из¬ 
готовленный из пищевой 
жести, слегка подбивая па¬ 
лочкой (сучком), на глубину 
до 3 см. Посуда объемом 
3-5 литров крепится шпага¬ 
том к стволу. 

При таком способе с од¬ 
ного дерева в день можно 
получить 4-6 л, за неделю 

— молочную флягу. С одно¬ 
го и того же дерева диамет¬ 
ром на уровне груди 25-30 
см допустимо брать сок в 
течение 3-5 лет, затем не¬ 
обходимо дать “отдых” на 
несколько лет. После ис¬ 
пользования отверстия его 
обязательно замажьте. 
Материал здесь же, под 
ногами, — глина. А еще 
лучше воспользоваться са¬ 
довым варом или пласти¬ 
лином. 

Березовый сок, как в 
древние времена, так и те¬ 
перь, собирают и потому, 
что он приятен на вкус, но 
также и потому, что обла¬ 
дает целебным воздей- 


ного характера. При упот¬ 
реблении этого растения 
необходимо помнить, что 
оно обладает некоторой 
токсичностью при приеме в 
чрезмерных количествах. 

Я выписываю ваш вест¬ 
ник 4-й год и не встречала 
заметок о паслене, потому 
напечатайте о нем, тем бо¬ 
лее что многие зожевцы 
спрашивают, как бороться 
с головной болью. Может, 
кому и поможет это доступ¬ 
ное средство, буду очень 
рада. Спасибо огромное, 


ствием на организм. Одна¬ 
ко он быстро прокисает, 
мутнеет, приобретает не¬ 
приятный запах. Даже при 
хранении в холодильнике 
сок сохраняется не более 
чем трое суток. Поэтому 
его надо как можно скорее 
обработать. В наших кра¬ 
ях делают так. В холодный 
сок на 3 л добавляют 1 ст. 
ложку сахара и 1 -2 г ли¬ 
монной кислоты. Нагрева¬ 
ют до 80-85° и заполняют 
подогретые стеклянные 
банки. Устанавливают их 
на кипящую водяную баню 
на 15-20 минут, закручи¬ 
вают крышками. Это по¬ 
зволяет хранить сок до 
глубокой осени.. 

Принимают березовый 
сок как освежающий и 
общеукрепляющий напи¬ 
ток по 1 стакану 2-3 раза 
в день при бронхитах, 
туберкулезе, подагре, за¬ 
болеваниях суставов, эк¬ 
земе. 

При болезнях почек пьют 
по 1 стакану утром нато¬ 
щак. 

При гастрите, язве же¬ 
лудка и двенадцатиперст¬ 
ной кишки делают смесь 
из 2 частей березового 
сока с 1 частью сока подо- 
рожника и принимают 3 
раза в день по 1 стакану за 
30 минут до еды. 

Адрес: Скоробогатову 
А.А., 682906 Хабаровс¬ 
кий край, р-н им. Лазо, 
пос. Сидима, ул. Желез¬ 
нодорожная, д. 36. 


что вы есть, я вас люблю! 
Читаю “ЗОЖ” залпом и сра¬ 
зу. Будьте здоровы и счаст¬ 
ливы! 

Екатерина Кузьмина. 

Иркутская обл. 

“ЗОЖ”: Милая Екате¬ 
рина, ваш Р.5. “не для пе¬ 
чати” нас встревожил. Не 
навязываемся, но, мо¬ 
жет, коротко черкнете о 
себе — вдруг чем-то по¬ 
можем, что-то подска¬ 
жем... И что значит: 
“Если получится вы¬ 
жить...”. Надо выжить! 


ОТ головной боли 

ряютсосуды. Издавна это лении верхних 

растение употребляли от дыхательных 

ревматизма, как моче- путей. В за¬ 
гонное, отхаркивающее гзйьаЕвЗК рубежных 

средство, ягоды дава- странах ис- 

ли детям от глис- пользуют 

тов, при желудоч- при лече¬ 
но-кишечных за- ^гелх нии эпилеп- 

болеваниях, в ча- Ц сии ’ менин ' 
стности, как ела- Ц ч/ ^?Л|гите, неко- 
бительное, при ге- Уд иО&Йгек, т °РЬ»х ин- 
моррое, цистите, во- фекционных 

дянке, отеках, как болезнях, как 

болеутоляющее Ѵ/ф. жаропонижаю- 
при головных бо- (X** 7 \ щее, при болях в ру¬ 
лях, ангине, воспа- * ках и ногах простуд- 


ъ&шмик ЗОЖ* № 9(310) 2 ° 06г 










Іомашний доктор 


30 


СЕРДЕЧНОЕ 
ДВИЖЕНИЕ _ 

Выписываю «ЗОЖ» с 1999 года, но 
ни разу вам не писала, а это письмо 
пишу, потому что хочу сказать огром¬ 
ное спасибо Михаилу Васильевичу 
Каширскому из Краснодарского края 
за его совет в заметке («Сердечное 
движение», напечатанной в «ЗОЖ» 
(№ 1 за 2006 год). 

Мне 65, и лет 15 я уже не была в по¬ 
ликлинике, а тут левую сторону ско¬ 
вало, хоть к врачу иди. Или проскво¬ 
зило где, или еще что. И вот «ЗОЖ» 
пришел с вашим, Михаил Василье¬ 
вич, советом. И поскольку я всем ле¬ 
карствам аптечным предпочитаю 
массаж, зарядку и травы, то и ваше 
«сердечное движение» приняла как 
один из видов гимнастики. Ну, ду¬ 
маю, дай попробую сделать и сдела¬ 
ла. Только меня хватило на 50 движе¬ 
ний. Утром проснулась — будто ниче¬ 
го и не болело, просто чудо, да и толь¬ 
ко. Теперь эту зарядку каждый день 
делаю. Очень она мне понравилась. 

Адрес: Побережной Людмиле 
Ефимовне, 446630 Самарская об л., 
с. Богатое, ул. Папанина, д. 41. 

«ЗОЖ»: На всякий случай повто¬ 
рим «рецепт», вдруг еще кому при¬ 
годится: ложитесь на правый бок, 
а затем слегка привалитесь на 
спину. То есть займите промежу¬ 
точное положение — уже не на пра¬ 
вом боку, но еще и не лежа на спи¬ 
не, так, чтобы левая рука при этом 
не касалась пола. Вытяните левую 
руку, отведите ее влево и быстро, 
не сгибая, опустите на область 
сердца. Чем сильнее удастся да¬ 
вить на область сердца, тем луч¬ 
ше (Каширскому Михаилу Василье¬ 
вичу, 352680 Краснодарский край, г. 
Хадыженск, ул. Интернациональная, 
Я 64). 

ИЮНЬСКИЙ 

ЭЛИКСИР 


Предлагаю при бронхите хвойный 
эликсир — не только полезный, но и 
очень вкусный. Готовить его просто.Я 
делаю так. 

Где-то в двадцатых числах июня 
еду в лес и собираю на соснах мо¬ 
лодые зеленые шишки. Кладу их в 
трехлитровые банки неплотно, за¬ 
сыпаю сахаром — и на окно, на сол¬ 
нышко. Через два месяца получает¬ 
ся вкусный сироп - примерно 1,3 л 
с каждой банки. Все сливаю в бу¬ 
тылки и ставлю на нижнюю полку 


I I холодильника. Впрочем, и при ком¬ 
натной температуре эликсир не 
I портится. 

Для взрослых — 1 ст. ложка на 0,5 
стакана горячей воды, пить утром на¬ 
тощак и вечером перед сном. А детям 
делать сладенькую водичку. 

Обращаю внимание: шишки надо 
собирать только в указанное время, 
чтобы они набрали целительную силу 
и созрели. 

Адрес: Асановой Любови, 
440047 г. Пенза, а/я 1386. 

КАМЕНЬ 
ПРЕВРАТИЛСЯ 
В ПЕСОК 


Два года назад, обнаружив у меня 
в правой почке камень размером 0,8 
мм, врач сказала: “В нехорошем ме¬ 
сте сидит”. 

Весной я посадила семечки, чтобы 
вырастить подсолнух: мне подсказали, 
что можно вывести камень отваром его 
корней. Пришло время - выкопала кор¬ 
ни, раздробила, наполнила ими стакан 
и высыпала его содержимое в 3-лит¬ 
ровый эмалированный чайник, залила 
отстоянной водой. Через 5 минут пос¬ 
ле кипения выключила. 

Разлила процеженный отвар по 
банкам (в каждую по литру), постави¬ 
ла в холодильник. Корни в целлофа¬ 
новом мешочке тоже в холодильнике 
хранила. Ежедневно выпивала одну 
литровую банку отвара. Второй раз 
эти же корни кипятила в 3 литрах от¬ 
стоянной воды 10 минут. А третий — 
15. После чего их уже выбрасывала. 
Итак —9 дней. 

Всего сварила 7 стаканов корней, 
пила отвар 63 дня. После чего пошла 
на УЗИ, и врач сказала, что в почке 
песок. Камень раздробился без бо¬ 
лей. А песок не вышел, придется те¬ 
перь его травками выгонять. 

Адрес: Висковой Валентине 
Ивановне, 050030 Казахстан, 

г. Алматы, ул. Красногорская, 

д. 35, кв. 15. 

НАСТОЙКА 
БЕРЕЗОВЫХ 
ПОЧЕК - 
ОТ РАДИКУЛИТА 


Поделюсь средством от радику¬ 
лита, которым успешно пользуюсь 
несколько лет. 


І Г орстку березовых почек залить 
0,25 л водки и дать настояться не- 
дельку-другую. И можно растирать 
поясницу. 

По мере расходования настойки ее 
нужно доливать водкой. Настойка не 
теряет своих лечебных свойств и два, 
и три года. 

Адрес: Ивановой Фаине Кондра- 
тьевне, 187341 Ленинградская 
обл., г. Кировск, БПС, д. 6, кв. 18. 

ЧУДО-ЛЕКАРЬ- 
КОРЕНЬ ЛОПУХА! 


Моего отца в 1938 году репресси¬ 
ровали, сидел в красноярской тюрь¬ 
ме. Через год вышел с туберкулезом 
в открытой форме. У нас в тот момент 
жили на квартире командированные 
из Москвы — муж с женой. Добрая 
женщина дала рецепт от болезни, 
убедила маму, что все у отца будет 
хорошо. 

Надо накопать корней лопуха, кото¬ 
рый не дает соцветий. Его еще назы¬ 
вают лопух большой. Нарезать мел¬ 
ко, высушить, истолочь в ступе. Один 
стакан истолченного корня залить 1л 
водки, поставить в тепло (обмотать 
тряпками) на 2 недели. Корни разбух¬ 
нут, и настойки получится немного. 

Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в 
день за 30-40 минут до еды. И чтоеще 
очень важно - во время лечения надо 
питаться в основном салом, жирами. 

Через месяц отец окреп, пошел на 
рентген, а дырок в легком нет, одни 
рубцы. Это средство я когда-то по¬ 
советовала одной молодой женщине. 
Я дала ей корень лопуха, чугунную 
ступу, рассказала, как приготовить 
состав, как питаться. Спустя месяц 
женщину направили на рентген — 
снимки хорошие! 

Адрес: Казаковой Раисе Павлов¬ 
не, 662126 Красноярский край, г. 
Ачинск, ул. Кирова, д. 10, кв. 26. 

ЛУКОВЫЙ ЧАЕК 
ДЛЯ ВНУЧКА 


Хочу в нашу общую копилку надеж¬ 
ных средств от разных хворей внести 
и свою лепту. Итак: 

• Если появился ячмень на глазу, 
нужно шерстяной ниткой перевязать 
2 пальца (средний и безымянный) 
противоположной руки, то есть если 
ячмень на левом глазу, то пальцы пра¬ 
вой руки и наоборот. Помогает! Про¬ 
верено еще в военном детстве. 
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• Шпоры пяточные лечат травой 
мокрицей. Нужно размять пучок это¬ 
го сорняка и приложить на ночь к пят¬ 
ке, только через марлю, а сверху по¬ 
крыть целлофаном и надеть хлопча¬ 
тобумажный носок. Днем можно раз¬ 
мятую траву положить в тапочки под 
пятку. Достаточно 10-12 дней, и 
шпоры исчезнут. Тоже проверено. 

• Простуду лечим “луковым чай¬ 
ком” (так называет это вкусное пи¬ 
тье внучек). Нужно покрошить в стек¬ 
лянную банку одну небольшую луко¬ 
вицу, добавить 2 ст. ложки сахара и 
1 ч. ложку байхового чая (заварка су¬ 
хая), залить 0,8 л кипятка. В теплом 
месте настоять 3-4 часа и поить 
больного по 0,5 стакана в любое вре¬ 
мя, а до еды непременно. Превос¬ 
ходный результат! 

• Кожный зуд (даже аллергичес¬ 
кий). Заварить 0,5 стакана древес¬ 
ной золы в 0,5 стакана кипятка. Ос¬ 
тудить. Смачивать больные места, 
через 30-40 минут зуд проходит. 
Тоже в семье испробовано неоднок¬ 
ратно. 

Адрес: Никитенко Жанне Инно¬ 
кентьевне, 671211 Бурятия, пос. 
Выдрино, ул. Спортивная, д. 18, 
кв. 3. 

МОЙ ВАЛИК— 

ПАЛОЧКА- 

ВЫРУЧАЛОЧКА 


В пожилом возрасте позвоночник 
может доставлять немало неприятно¬ 
стей. Поэтому предлагаю тем, кого 
это касается, сшейте из сукна плот¬ 
ный валик по длине спины диамет¬ 
ром 10 см. Положите его вдоль по¬ 
звоночника, вытянувшись на доста¬ 
точно жесткой кровати, и перекаты¬ 
вайтесь на нем. 

Особенно приятно и полезно поле¬ 
жать на валике минут 20-30 после 
того, как пришли домой с двумя тя¬ 
желыми сумками, а также перед сном 
и проснувшись, после ванны или 
душа. Да и просто так перед телеви¬ 
зором. Упражнения с валиком очень 
облегчают мою жизнь на восьмом 
десятке. 

В январе 2006 года лежала в боль¬ 
нице. Так не только больные с трав¬ 
мами позвоночника, но и сердечни¬ 
ки, попробовав полежать на моем ва¬ 
лике, просили своих домашних сшить 
им такой же. 

Адрес: Шушковой Ираиде Нико¬ 
лаевне, 420141 Татарстан, г. Ка¬ 
зань, ул. Габишева, д. 23, кв. 96. 


ПРО ДИЗЕНТЕРИЮ, 
БРОНХИТ, 
ПОЛИПОЗИ 
КЛИМАКС 


Я вырастила троих детей, болели 
они, конечно, много, но лечила их 
сама. Поделюсь некоторыми рецеп¬ 
тами. 

Старший сын заболел дизентери¬ 
ей. Вылечила его пленкой от курино¬ 
го желудка. Нужно снять желтую внут¬ 
реннюю пленку, промыть холодной 
водой и ошпарить кипятком. Высу¬ 
шить, растолочь в порошок и дать вы¬ 
пить натощак с водой: взрослому за 
прием — 1 пленку, ребенку — поло¬ 
вину. Если понадобится, повторить на 
следующий день. Курица, желатель¬ 
но, должна быть домашняя, здоро¬ 
вая. 

А этот рецепт дал православный 
священник. Он поможет при поли- 
позе. Через соковыжималку выжать 
4 литра сока из листьев лопуха, не 
используя стебель. Листья не мой¬ 
те, а протрите влажной тряпкой и 
обсушите в тени. В этот сок добавь¬ 
те 500 мл чистого спирта и 500 г 
цветочного меда. Размешайте и 
пейте по 1 ст. ложке 3 раза в день 
за 10-15 минут до еды. Храните в хо¬ 
лодильнике. Лопух собирать лучше 
в мае, до цветения. 

От частого мочеиспускания по¬ 
могают корни шиповника: 2 ст. лож¬ 
ки на 0,5 л воды, томить 10-15 ми¬ 
нут на слабом огне. Пить в течение 
дня. Можно кипятить одни и те же 
корни 2 раза. 

Адрес: Сычевой Татьяне Радо¬ 
мировне, 181012 Псковская обл., 
Плюсский р-н, п/о Заполье, ул. 
Колхозная, д. 2. 

АЛОЭ, МЕД, 
ЛИМОНЫ - 
НАСТАЛА 
ОТСТУПИЛА 


Пишу вам впервые. В прошлом году 
мне исполнилось 90 лет, общий стаж 
работы 52 года. Можно бы говорить и 
о болезнях, их немало. Шесть лет был 
энцефалит — спасли. Последние пят¬ 
надцать лет одолевала бронхиальная 
астма — часто “скорая”, два раза в год 
больница, уколы. 


Мы с сестрой несколько лет назад 
вычитали, не помню, в каком номере 
вестника, один рецепт, за который его 
автору большое спасибо. 

1 кг лимонов вместе с кожурой и 8- 
10 листиков трехлетнего алоэ смоло¬ 
ли в мясорубке, добавили по кило¬ 
грамму меда и сахара и пол-литра 
хорошей водки. Все перемешали и 
поставили в холодильник. Я пила 
смесь по 1 ст. ложке три раза в день. 
Сейчас допиваю третью трехлитро¬ 
вую банку (между ними делала пере¬ 
рыв в десять дней). И вот итог: пос¬ 
ледние три года не лежала в больни¬ 
це и не вызывала “скорую”. 

Адрес: Селетовой Марии Федо¬ 
ровне, 624250 Свердловская обл., 
г. Заречный, ул. Алещенкова, д. 17, 
кв. 7. 

“ЗОЖ”: Чтобы алоэ приобрел це¬ 
лебную силу, срезанные листья 
предварительно нужно выдержать 
две недели на нижней полке холо¬ 
дильника. 

ЧЕРНАЯ 

СМОРОДИНА 

«ВЫГНАЛА» 

КАМНИ, 

А КЕРОСИН 
ОХЛАДИЛ СТОПЫ 


Хочу ответить Надежде Владимиров¬ 
не Яангиной из Томской области, кото¬ 
рая спрашивала, как избавиться от кам¬ 
ней в желчном пузыре («ЗОЖ» №5 за 
2006 год). 

Так вот, в 1998 году у меня на УЗИ 
были обнаружены два камня в желчном 
пузыре. В «ЗОЖ» (не помню точно, в ка¬ 
ком номере) прочитала совет: чтобы 
вывести камни из желчного пузыря, 
надо ежедневно съедать по уграм 1 ста¬ 
кан свежей черной смородины. В тот 
год у меня на участке был очень хоро¬ 
ший урожай черной смородины, и я ела 
ее все лето. Никаких заготовок не де¬ 
лала, заранее не собирала, а ела пря¬ 
мо с куста. Съела столько, что до сих пор 
свежую в рот взять не могу. А вот кам¬ 
ни теперь не беспокоят. 

В том же номере «ЗОЖ» (№ 5 
за 2006 год) прочитала просьбу 
Н.В. Спиваковой из Коми посоветовать 
метод лечения, когда горят стопы. Было 
у меня и такое в конце 70-х и начале 
80-х годов теперь уже прошлого века. 
Была жива еще моя мама. У нее от 
всех болячек панацеей был керосин. 
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Она им лечила все: и суставы, и анги¬ 
ны... 

Так вот, я тоже вылечила керосином 
свои стопы и знакомым давала этот 
рецепт, тоже помогало. 

Перед сном вымыть ноги, выте¬ 
реть и на постель постелить клеен¬ 
ку или полиэтилен, а сверху старую 
простыню, намазать керосином 
стопы и оставить до утра. Я их, кста¬ 
ти, и утром не мыла, а только вече¬ 
ром, перед тем, как снова натереть 
керосином. Делала так каждый ве¬ 
чер, пока не перестали гореть. 

Мне 71 год, работала на химичес¬ 
ком заводе до 70 лет, пока хозяева не 
«вытурили» всех пенсионеров. 
«ЗОЖ» выписываю с 1997 года, ста¬ 
раюсь применять рецепты на любые 
болячки.Но все еще беспокоят меня: 
головная боль, сильный шум не то в 
голове, не то в ушах, от чего очень 
плохо слышу, и косточка у большого 
пальца на левой ноге... Надеюсь, что 
я все-таки найду нужный рецепт от 
этих напастей. 

Адрес: Усачевой Лидии Григорь¬ 
евне, 656002 Алтайский край, г. 
Барнаул, Комсомольский пр-т, д. 
134, кв. 52. 

ПРИГОДИЛИСЬ 
СТАРЫЕ ТРИКО 


Лет 20 назад у меня стали побали¬ 
вать коленные суставы. Физиопроце¬ 
дуры помогали лишь временно, ко¬ 
лени снова начинали «гудеть». Од¬ 
нажды при изменчивой погоде, когда 
резко менялась температура возду¬ 
ха холодно-тепло, заметил, что если 
я был одет тепло и ноги были в тепле, 
коленки меньше «гудели». Это наве¬ 
ло меня на мысль соорудить себе теп¬ 
лые наколенники. Отрезал кусок шта¬ 
нины у трико, сложил вдвое и белье¬ 
вой резинкой укрепил на ногах — 
только не очень сильно стягивать — и 
вот уже примерно 15 лет не знаю 
горя. Снимаю «наколенники» только 
в жаркую погоду; летом ношу хлопча¬ 
тобумажные, зимой — шерстяные. 
Под брюками их не видно, никаких не¬ 
удобств и никаких расходов. 

Леонид Морозов. 

г. Волгоград. 

ДЕГОТЬ + ЖИР- 
ОТ ЭКЗЕМЫ 


С «ЗОЖ» познакомилась в 1998 году 
и с тех пор не расстаюсь с газетой — 


доброй, душевной, искренней. Практи¬ 
чески от любой болезни у меня есть 
рецепты — моя мама списала их у ба¬ 
бушки-знахарки, которая всю жизнь 
лечила людей травами. Она жила на 
Украине, а потом переехала к сыну в 
Серов. Все ее рецепты проверены и ма¬ 
мой, и мной. Вот, например, от нее мы 
узнали, что больные глаза промывают 
соком свежего клевера лугового, дела¬ 
ют примочки из настоя василька сине¬ 
го (чайная ложка измельченных цветков 
на 250 мл кипятка, настоять, процедить) 
или закапывают в глаза по 1 капле бе¬ 
лого сока из разломанной ножки оду¬ 
ванчика весеннего. 

Бабушку эту, знахарку, я знала. Она 
меня тоже вылечила от экземы своей 
мазью.Мнебылотогда 14лет. В«ЗОЖ» 
я встречала рецепт этой мази (деготь 
+ барсучий жир), но в бабушкиной тет¬ 
ради записано, что деготь прежде ва¬ 
рят 1,5-2 часа, а затем добавляют при¬ 
мерно такое же количество барсучьего 
или медвежьего жира, но можно и нут¬ 
ряное свиное сало. Получается темная 
густая мазь. 

Адрес: Тимченко Ларисе Никола¬ 
евне, 624980 Свердловская обл., г. 
Серов, ул. Л. Толстого, д. 30, кв. 35. 

«ПШЕННАЯ» 
ВОДИЧКА 
ОТ ЦИСТИТА 


Всю жизнь записываю советы, ко¬ 
торые услышу от бабушек. Вот один 
из них, проверенный на себе, когда 
сильно простыла и воспалился моче¬ 
вой пузырь. Нужно сразу, как почув¬ 
ствовали недомогание, принять 4 
таблетки стрептоцида. На другой 
день можно еще 4 принять, но обыч¬ 
но хватает одного раза. Затем надо 
взять стакан пшена, ополоснуть во¬ 
дой, слить и залить 1 стаканом хо¬ 
лодной кипяченой воды. Венчиком 
хорошо пшено взболтать, процедить 
и эту мутную жидкость выпить за 
день в три приема до еды. И так 7 
дней. Пшено всякий раз брать новое. 
Вы после этого забудете о цистите. 

Адрес: Шевченко Таисии Никола¬ 
евне, 171278 Тверская обл., Кона¬ 
ковский р-н, пос. Озерки, ул. Кали¬ 
нина, д. 3, кв. 16. 

ВЕРЕСКОВЫЙ МЕД 
ГОТОВИМ САМИ 


Из классической литературы наша 
семья узнала о существовании ве¬ 


рескового меда и методом проб и 
ошибок создала рецепт этого нео¬ 
бычного, вкусного и полезного лаком¬ 
ства. Он очень хорош с зеленым или 
травяным чаем, с молоком. 

Делается он так. Набираем соц¬ 
ветия вереска, заливаем весь сбор 
водой на три пальца выше уровня 
сырья, оставляем на ночь. Утром 
убираем мусор, плавающий сверху, 
кипятим 20 минут и оставляем до 
следующего утра. Затем процежи¬ 
ваем через частое сито, добавляем 
сахар(на литр отвара 1,5кг сахара), 
лимонный или апельсиновый сок по 
вкусу и кипятим полтора часа. Хра¬ 
нится вересковый мед очень хоро¬ 
шо. 

Как-то в одном журнале корреспон¬ 
дент рассказывал, что был в Японии 
и обратил внимание, что практичес¬ 
ки во всех магазинах продаются де¬ 
ревянные молоточки: оказалось, 
японцам они нужны для простукива¬ 
ния подушечек, расположенных под 
пальцами ног, это хорошо укрепляет 
здоровье. Мы взяли и смастерили 
себе из березы и осины такие же мо¬ 
лоточки и теперь каждый вечер дела¬ 
ем по 100 ударов. 

Адрес: Трифоновой Т. А., 162503 
Вологодская обл., Кадуйский р-н, 
дер. Барановская, ул. Дорожная, 
д. 3, кв. 1. 

РАСТИРКА 
АЛЯ БОЛЬНЫХ 
КОЛЕНЕЙ 


Хочу внести свою небольшую леп¬ 
ту в копилку «Домашнего доктора». 
А точнее, пишу для Тиминой Альби¬ 
ны Федоровны из города Гороховец, 
которая в «ЗОЖ» (№ 1 за 2006 год) 
просила совета по лечению полиар¬ 
трита. 

Взять 100 г спирта (не водки) и 
100 г керосина (не бензина, не со¬ 
лярки), залить в темную бутылку и 
поставить на водяную баню. 

То есть бутылку — в кастрюльку с 
кипящей водой, а под бутылку, на 
дно кастрюльки, положить тряпоч¬ 
ку. Кипятить 15-20 минут, чтобы 
вода в кастрюльке кипела. (Напо¬ 
минаю, что такое водяная баня, а то 
некоторые не знают и наливают 
спирт и керосин прямо в кружку или 
кастрюлю и ставят на огонь. В ре¬ 
зультате чего в кастрюле горячая 
смесь может загореться). Бутылка 
во время кипения воды должна 
быть открытой. Позже закрыть. 
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Применение: нагреть растирку 
(можно в теплой воде, на батарее, 
на кирпичиках в печи). Погреть ко¬ 
лени, взболтать растирку и втирать 
в больные места. Позже укутать их 
теплым шерстяным платком. Через 
2-3 месяца, это при запущенной 
болезни, забудете про боли или как 
минимум получите облегчение. 
Коленки я вылечила, натирая их на¬ 
стоем сирени на спирту. Положила 
цветы сирени в пол-литровую банку 
и залила их спиртом, взбалтывала. 
Через 2 недели стала натирать на 
ночь и укутывать, держать в тепле. 
Прошло вот уже 10 лет. Повторить 
пришлось только единожды. Не жалу¬ 
юсь теперь. 

Конечно, не всем и не всегда под¬ 
ходит тот или иной рецепт. Можно 
сирень заменить корнем одуванчика, 
корнем лопуха большого, цветками 
картофеля и т.д. Лечиться — это не 
означает, что раз или два натер, не 
помогает и забросил. Это упорный 
труд. Надо выдержать хотя бы 10 
дней. Посмотреть, не стало ли хуже. 
Потом повторить раз, может, два, три, 
а то и больше. 

Нина Петровна Хлынова. 
Казахстан. 

КРАСНОЙ ТРЯПКОЙ 
ПО РОЖЕ 


Я никогда бы, наверное, не написа¬ 
ла, если бы не статья в «ЗОЖ» 
(№ 2 за 2006 год) «Рожа пасует перед 
красной повязкой». 

Тема рожистого воспаления вско¬ 
лыхнула во мне воспоминания. Дело 
в том, что моя бабушка, Попова Анас¬ 
тасия Ивановна, была, как сейчас го¬ 
ворят, знахаркой, или целительни¬ 
цей. Человеком она была верующим 
и лечила многие болезни у детей и 
взрослых с помощью молитв и заго¬ 
воров. Рожу она лечила так. 

Брала кусок красной ситцевой ткани 
размером с платок, белый школьный 
мел растирала стеклянной бутылкой в 
порошок, равномерно высыпала его на 
ткань. Пораженное место протирала 
камфарным маслом (мочить водой 
нельзя), читала молитву и накладыва¬ 
ла на ногу повязку из красной ситце¬ 
вой ткани посыпанной мелом стороной. 

Эту процедуру делать ежедневно 
до выздоровления. Ткань не менять, 
добавлять только мел. И хотя бабуш¬ 
ка моя ушла из жизни 25 лет назад, 
ее до сих пор еще вспоминают доб¬ 
рым словом те, кому она помогла. 


Адрес: Божок Татьяне Ефимов¬ 
не, 692481 Приморский край, с. 
Вольно-Надеждинское, ул. 50 лет 
Октября, д. Іа, кв. 1. 

СПАСИБО АННЕ 
ГОРБАЧЕВОЙ 


Регулярно пользуюсь рецептами зо- 
жевцев и держусь на плаву уже восемь 
десятков лет. Очень хочется отблагода¬ 
рить Анну Даниловну Горбачеву за ее 
рецепт солевых повязок. Дело втом, что 
я уже 40 с лишним лет страдала пост¬ 
травматическим церебральным арах¬ 
ноидитом, и вот в прошлом году в са¬ 
мые морозы у меня начался опять при¬ 
ступ — головные изнуряющие боли, 
тошнота, потеря аппетита, потеря ко¬ 
ординации и т.д., а идти к врачу пробле¬ 
ма — в 4.00 утра надо занять очередь, 
чтобы достать талон к врачу, а стоять на 
улице три часа до открытия регистра¬ 
туры не сладко... 

Тут пришел декабрьский 25-й номер 
«ЗОЖ». Прочитала про соль. Думаю, 
дай попробую, и начала делать солевые 
повязки на голову. О чудо! Почти сразу 
начала исчезать головная боль, сдела- 
лаі 0 повязок на ночь. И какое чудо-сча¬ 
стье, у меня все прошло. 

Адрес: Евтютовой Тамаре Григо¬ 
рьевне, 152925 Ярославская обл., г. 
Рыбинск, ул. П. Крюкова, д. 18. 

ПРО 

МАРГАНЦОВКУ 


Наступила весна. Люди надевают 
новую обувь по сезону, и начинаются 
страдания, особенно женские — мо¬ 
золи в виде волдырей на пятках. Вро¬ 
де бы ерунда? Но досаждают они 
очень. Приходится чуть ли не в тап¬ 
ках-шлепанцах ходить на работу и в 
серьезные учреждения. 

Совет первый — профилактика. На¬ 
девая новую или некомфортную обувь 

— постучите аккуратно молотком по 
внутренней стороне задника и обрабо¬ 
тайте его водкой или одеколоном. А на 
месте пятки приклейте лейкопластырь. 
Разнашивайте обувь вначале дома. Ну, 
а уж если натерли — появился волдырь 

— мой совет: разведите марганец и 
сделайте очень крепкий, темный ра¬ 
створ, обработайте им мозоль. Прохо¬ 
дит очень быстро. 

Научила меня этому давным-давно 
случайная прохожая. На улице было 
достаточно прохладно, а я шла в тап¬ 


ках без задника — так натерла ногу, 
что надеть ничего не могла. 

И вот окликнула меня бабуля: 

— Девушка, вы бы пяточку помаза¬ 
ли... (Так ласково сказала.) 

— А чем? - спросила я. 

И рассказала мне она про марга¬ 
нец. Вот я им и спасаюсь, всех близ¬ 
ких учу и зожевцам советую попро¬ 
бовать. 

А бабушку ту помню... 

Адрес: Бединой Маргарите Кон¬ 
стантиновне, 600007 г. Влади¬ 
мир, ул. Почаевская, д. 7, кв. 37. 

«ТРОЙНОЙ» 
ПРОТИВ ГРИБКА 


Спешу поделиться радостью — 
наконец избавилась от грибка на по¬ 
дошве, который мучил меня лет 30. 

Видимо, в Ставрополе, в бане, где 
я любила попариться, еще в 70-е годы 
подцепила грибок. И пошло-поехапо. 
Ужасно чешется подошва, иду к дер¬ 
матологу. Ответ: “Грибок неизлечим. 
Облегчайте нитрофунгином”. Сначала 
“облегчала”, потом грибок перешел на 
пальцы ног. Ежедневно мою ноги мар¬ 
ганцем, меняю чистые глаженые кол¬ 
готки. Каждый вечер туфли внутри и 
тапочки пропитываю уксусом. В гости 
хожу только со своей обувью.... 

Вместо облегчения грибок пошел 
выше. Врач прописал низорал. Лечу 
низоралом и год, и два, и три. Стала 
нога отекать. 

Как-то отдыхала в санатории на 
Черном море. Видимо, от соленой 
воды нога так чесалась, что ночью 
расцарапала ее до крови. А чем де¬ 
зинфицировать? Были с собой толь¬ 
ко дорогущие французские духи 
“Диориссимо” (запах любимых лан¬ 
дышей). Делать нечего — брызгаю. 
Утром — не чешется! Покупаю одеко¬ 
лон “Тройной”, протираю — не че¬ 
шется. Приезжаю домой, покупаю 
водку. Протираю водкой утром и ве¬ 
чером — не чешется. Но... стала кожа 
шелушиться. Иду в аптеку. По реко¬ 
мендации покупаю детское масло 
увлажняющее “Пшеничные зароды¬ 
ши и календула”. После водки, как 
кожа высохнет, смазываю детским 
маслом — и так утром и вечером. 
Теперь ножки чистенькие, приятно 
посмотреть. Пропали даже следы 
грибка, как будто никогда его и не 
было. И так уже несколько месяцев. 

Адрес: Ивановой Лилии Нико¬ 
лаевне, 117042 г. Москва, Плав- 
ский пр-д, д. 1, кв. 333. _ 
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ИтІ 


Мне 25 лет, диагноз: 
хронический пиелонеф¬ 
рит, хронический холеци¬ 
стит. Кто знает, как спра¬ 
виться с этими болезня¬ 
ми, откликнитесь. 

Адрес: Соколовой 

Екатерине, 115612 г. 
Москва, ул. Ключевая, 
д. 10, кор. 2, кв. 649. 

Родственницу беспоко¬ 
ят волосы на лице. Посо¬ 
ветуйте, как от них изба¬ 
виться народными сред¬ 
ствами? 

Адрес: Пантелеевой 
Маргарите Николаевне, 
396659 Воронежская 
обл., г. Россошь, ул. Ок¬ 
тябрьская, д. 77а, кв. 
16. 

Дочери 20 лет, страдает 
кистой на.шее. Перенесла 
две операции, но киста 
выросла снова. Как посту¬ 
пить? 

Адрес: Юсуповой Г.А., 
455026 Челябинская 
обл., г. Магнитогорск, 
ул. Правды, д. 52, кв. 
59. 

Мне 20 лет. После родов 
появились геморрой и 
трещины заднего прохо¬ 
да. Беспокоят зуд и боли. 
Прошу откликнуться тех, 
кому удалось вылечиться. 

Адрес: Куколкиной 
Наталье Александров¬ 
не, 640022 г. Курган, ул. 
Гоголя, д. 100, кв. 5. 

Как справиться с хрони¬ 
ческим обструктивным 
бронхитом и бронхоэкта- 
зами? 

Адрес: Бабушкиной 
Валентине Николаевне, 
456480 Челябинская 
обл., Уйский р-н, с. Ниж- 
неусцелемово. 

Как вылечить хроничес¬ 
кий тонзиллит и изба¬ 
виться от сухости кожи на 
локтях, пятках и пальцах 
ног? 

Адрес: Андреевым, 
666402 Иркутская обл., 
пос. Жигалово, ул. Пань¬ 
кова, д. 1, кв. 2. 


Беспокоят хронический 
насморк и пищевая аллер¬ 
гия. Откликнитесь, кто 
сталкивался с подобным. 

Адрес: Цибарт Свет¬ 
лане Александровне, 
460014 г. Оренбург, ул. 
М. Горького, д. 53, кв. 
12 . 

Можно ли вылечить не¬ 
специфический язвенный 
колит и мигрень? 

Адрес: Мохне Галине 
Владимировне, 236015 
г. Калининград, ул. 
Старшины Дадаева, д. 
52. 

С детства мучает брон¬ 
хит. Мне уже 70 лет, а этот 
недуг все лечу. Можно ли 
его победить? 

Адрес: Нежлееву Бо¬ 
рису Алексеевичу, 
663440 Красноярский 
край, Богучанский р-н, 
пос. Ангарский. 

Мне 26 лет. В 1995 году 
в одной из московских 
дежурных клиник мне 
удалили зуб. После этого 
начала щелкать челюсть, 
но я не придала этому 
особого значения. Г од 
назад родила сына. Че¬ 
рез месяц после родов 
уже не могла жевать. 
Даже разговаривать 
больно, рот полностью не 
открывается. Во время 
приступов ноет ухо и бес¬ 
покоит головная боль. 
Обратилась к хирургу- 
стоматологу, сделали 
снимки. Поставили диаг¬ 
ноз: артрит. Прошла курс 
физиотерапии, но боли 
продолжаются и по сей 
день. Посоветуйте, как 
поступить? 

Адрес: Шепелевой 
Анне, 142520 Московс¬ 
кая обл., Павлово-По- 
садский р-н, с. Рахма- 
ново, д. 206. 

Диагноз: шейный осте¬ 
охондроз, радикулит 
грудной клетки, кардио¬ 
дистрофия. Можно ли 
справиться с этими неду¬ 


гами народными сред¬ 
ствами? 

Адрес: Числовой Н.Н., 
152742 Ярославская 
обл., Некоузский р-н, 
пос. Борок, д. 37, кв. 2. 

Помогите избавиться от 
послеоперационной гры¬ 
жи белой линии живота. 

Адрес: Федоровой 

Ольге Михайловне, 
694046 Сахалинская 
обл., Анивский р-н, пос. 
Троицкое,ул.Гвардейс¬ 
кая, д. 12, кв. 28. 

Три года мучает воспа¬ 
ление больших пальцев на 
ногах. Удаляли ногти, они 
выросли, и пальцы снова 
воспалились. Помогите 
советом. 

Адрес: Навольневой 
Татьяне Владимировне, 
352073 Краснодарский 
край, Павловский р-н,х. 
Бальчанский. 

Прошу откликнуться тех, 
кто вылечил поликистоз 
яичников. Мне 21 год, не 
могу забеременеть. 

Адрес: Королевой 

Ю.В., 420101 Татар¬ 
стан, г. Казань, ул. Кар¬ 
бышева, д. 29, кв. 210. 

Кто избавился от поли¬ 
пов в желчном пузыре, от¬ 
зовитесь. 

Адрес: Тысиной Н.А., 
390044 г. Рязань, ул. 
Новаторов, д. 2, кор. 2, 
кв. 9. 

Беспокоят шейный и 
грудной остеохондроз, 
межреберная невралгия. 
Мучают сильные головные 
боли, бессонница, повы¬ 
шается давление. Кто 
сталкивался с такими не¬ 
дугами и победил их, от¬ 
кликнитесь. 

Адрес: Терещенко 

Инне Владимировне, 
353800 Краснодарский 
край, Красноармейский 
р-н, ст. Полтавская, ул. 
Огородная, д. 80. 

Мне 23 года, пять лет 
страдаю хроническим ал¬ 


лергическим вазомотор¬ 
ным ринитом. Не могу об¬ 
ходиться без нафтизина. 
Операция по исправле¬ 
нию носовой перегородки 
не помогла. Нос заложен, 
беспокоит сухость, из но¬ 
соглотки выделяется 
слизь. Посоветуйте, как 
поступить? 

Адрес: Добрынину 

А.А., 623338 Свердлов¬ 
ская обл., г. Полевской, 
ул. Розы Люксембург, д. 
81, кв. 76. 

Отзовитесь, кто изба¬ 
вился от кисты на печени 
и почке народными сред¬ 
ствами. 

Адрес: Вернигоровой 
Маргарите Александ¬ 
ровне, 375600 Ставро¬ 
польский край, г. Ессен¬ 
туки, ул. Октябрьская, 
д. 426, кв. 23. 

Мне 21 год, замучили 
женские болезни. Год на¬ 
зад обнаружили мастопа¬ 
тию молочных желез. 
Грудь не болит, уплотне¬ 
ний нет, только неболь¬ 
шие выделения при на¬ 
давливании. Беспокоит 
молочница. Что можно 
предпринять? 

Адрес: Ивановой Ири¬ 
не Константиновне, 
456228 Челябинская 
обл., г. Златоуст, ул. 
Космонавтов, д. 5, кв. 
16. 

Можно ли без операции 
вылечить опущение матки? 

Адрес: Посадсковой 
Тамаре Николаевне, 
603090 г. Нижний Нов¬ 
город, пр-т Ленина, д. 
61, кор. 2, кв. 2. 

Папе 49 лет, диагноз: 
листовидная пузырчатка. 
Кожа покрывается пу¬ 
зырьками, они лопаются, 
образуются болячки. Как 
помочь папе? 

Адрес: Петровой Нине 
Павловне, 679350 Ев¬ 
рейская АО, Ленинский 
р-н, с. Лазарево, ул. Са¬ 
довая, д. 4, кв. 1. 
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Маме 77 лет. Страдает 
опоясывающим лишаем, 
на почве которого возник¬ 
ла невралгия. Болезнь по¬ 
разила правый бок, 
страшные боли. Помоги¬ 
те! 

Адрес: Бусыгиной Ва¬ 
лентине, 624320 Сверд¬ 
ловская обл., г. Верхняя 
Тура, ул. Машинострои¬ 
телей, д. 7, кв. 5. 

Через каждые два меся¬ 
ца у меня опухает и болит 
нога. Три года мучаюсь 
аллергией — на ноге появ¬ 
ляется сыпь, чешется. Все 
методы лечения дают 
лишь временное облегче¬ 
ние. Посоветуйте, как по¬ 
ступить? 

Адрес: Галине, 

142900 Московская 
обл., г. Кашира, ул. Ме¬ 
таллургов, д. 5, кор. 1, 
кв. 148. 

Дочери 25 лет, никак не 
может набрать вес. Как 
этого добиться? Что сде¬ 
лать, чтобы на глазах так 
часто не появлялся яч¬ 
мень? 

Адрес: Максимовой 
Г.Ш., 450000 Башкорто¬ 
стан, г. Уфа, а/я 121. 

Страдаю ишемией, час¬ 
тыми грудными болями. 
Посоветуйте народные 
средства лечения. 

Адрес: Кочетковой 

З.Т., 663977 Краснояр¬ 
ский край, Рыбинский 
р-н, пос. Урал, ул. Ок¬ 
тябрьская, д. 19. 


Как справиться с хрони¬ 
ческим фарингитом? Бо¬ 
лезнь повлияла на голосо¬ 
вые связки, стало трудно 
говорить. 

Адрес: Смирновой Ав¬ 
густе Александровне, 
606900 Нижегородская 
обл., Шахунский р-н, пгт 
Вахтан, ул. Говорова, д. 
2в, кв. 2. 

Три года страдаю воспа¬ 
лением тройничного не¬ 
рва. Уколы не помогают. 


Есть ли народные сред¬ 
ства лечения? 

Адрес: Прокопцевой 
Марине Васильевне, 
630009 г. Новосибирск, 
ул. Грибоедова, д. 32, 
кв. 187. 

В носу образуются ко¬ 
рочки, нос чешется и бо¬ 
лит, чихаю — ночами не 
сплю. У мужа плохо рабо¬ 
тают почки, ноги и живот 
отекают. Откликнитесь, 
кто может что-то подска¬ 
зать. 

Адрес: Лисицкой Лю¬ 
бови Дмитриевне, 
352386 Краснодарский 
край, г. Кропоткин, ул. 
Черноморская, д. 103. 

Посоветуйте методы ле¬ 
чения ревматоидного арт¬ 
рита. Больна родственни¬ 
ца. Сильные боли в руках 
и ногах. 

Адрес: Тимофеевой 
Зинаиде Петровне, 
350075 г. Краснодар, 
ул. Селезнева, д. 180, 
кв. 51. 

Стали часто моргать 
глаза, веки закрываются. 
Кто сталкивался с такой 
напастью, отзовитесь. 

Адрес: Абрамовой 

Нине Никифоровне, 
393383 Тамбовская 
обл., Уметский р-н, дер. 
Натальевка. 

Откликнитесь, кто зна¬ 
ет, как лечить тремор го¬ 
ловы. 

Адрес: Кузьминой 

О.А., 410009 г. Саратов, 
Мурманский пр., д. 6а, 
кв. 18. 

Можно ли вылечить кон¬ 
трактуру или хотя бы об¬ 
легчить течение болезни? 
После воспаления трой¬ 
ничного нерва стал закры¬ 
ваться глаз. 

Адрес: Набиуллиной 
Г.М., 422057 Татарстан, 
Сабинский р-н, дер. Са- 
бай. 

Прошу откликнуться тех, 
кто излечился от клещево¬ 


го энцефалита и может 
поделиться опытом. 

Адрес: Валанчуку Г., 
117546 г. Москва, ул. 
Медынская, д. 12, кор. 
2, кв. 205. 

Верхняя часть ногтей 
белеет, а когда белые 
пятна доходят до основа¬ 
ния ногтя, он отслаивает¬ 
ся от пальца. Лечилась 
уксусной кислотой с йо¬ 
дом, чайным грибом, ра¬ 
створом марганца, дег¬ 
тем, чесноком — ноготь 
отрастает нормальным, а 
потом все начинается 
снова. Может, кто-то зна¬ 
ет, как справиться с этой 
напастью? Мучаюсь шес¬ 
той год. 

Адрес: Черенковой 
Светлане, 394088 г. Во¬ 
ронеж, ул. Хользунова, 
д. 102, кв. 76. 

Я инвалид I группы, 
ДЦП. Неоднократно 
практиковала краткос¬ 
рочное 7-дневное голо¬ 
дание. Когда в кишечни¬ 
ке появились спайки, 
решила пойти на дли¬ 
тельный голод — 25 
дней. Но облегчения не 
последовало. Посове¬ 
туйте, как справиться со 
спайками? Беспокоят 
боли в кишечнике, зуд в 
анусе, неприятный при¬ 
вкус во рту. 

Адрес: Долженковой 
Ольге Анатольевне, 
100020 Казахстан, г. Ка¬ 
раганда, 22-й мкр, д. 
11, кв. 50. 

Как облегчить состоя¬ 
ние при опущении обеих 
почек? Можно ли изба¬ 
виться от этого недуга? 
Нашла рецепт, согласно 
которому нужно каждый 
день становиться на пле¬ 
чи и стоять минут 3-5. Де¬ 
лала так 3 месяца, но 
улучшений не последова¬ 
ло. 

Адрес: Вишникиной 
Ирине Яковлевне, 
442150 Пензенская 
обл., г. Нижний Ломов, 
ул. Лермонтова, д. 12. 


Мне 66 лет, с детства 
страдаю эпилепсией. 1-2 
раза в месяц бывают при¬ 
ступы. Как добиться улуч¬ 
шения? 

Адрес: Цырценис 

Л.М., 662159 Краснояр¬ 
ский край, г. Ачинск, 
Юго-Восточный мкр, д. 
56, кв. 22. 

Сыну 21 год, с 16 лет у 
него на теле стали появ¬ 
ляться светлые пятна. Ле¬ 
том под солнцем по краям 
и в середине пятна чуть- 
чуть розовели. Появля¬ 
лись на шее, а теперь пе¬ 
решли на спину. Диагноз: 
витилиго. Как избавиться 
от этого недуга? 

Адрес: Ефименко 

В.П., 624285 Свердлов¬ 
ская обл., пгт Рефтинс- 
кий, ул. Гагарина, д. 
18а, кв. 170. 

Мне 56 лет, по дому пе¬ 
редвигаюсь с палочкой. 
Диагноз: деформирую¬ 
щий полиостеоартроз. Что 
можно сделать? 

Адрес: Добрынькиной 
Раисе Михайловне, 
431860 Мордовия, Ар- 
датовский р-н, с. Низов¬ 
ка. 

Дочь страдает хрони¬ 
ческим пиелонефритом и 
кистой на почке. Врачи 
предлагают операцию. 
Возможно ли ее избе¬ 
жать? 

Адрес: Сбоевой И.О, 
394071 г. Воронеж, Не¬ 
вский пер., д. 9, кв. 113. 

В 1998 году перенесла 
левосторонний инсульт, 
но остаточные явления не 
проходят. К ним добавил¬ 
ся спондилез шейного, 
грудного и поясничного 
отделов, распространен¬ 
ный остеохондроз. Помо¬ 
гите облегчить состояние 
народными средствами. 

Адрес: Панищевой 

Т.Н., 307240 Курская 
обл., Курчатовский р-н, 
пос. К. Либкнехта, ул. 
Тельмана, д. 19. 
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ПАПКА - 
УКРОТИТЕЛЬ 

Давно собиралась напи¬ 
сать вам, поделиться вос¬ 
поминаниями из детства о 
своем замечательном 
отце. 

. Мой папа 1904 года рож¬ 
дения. Работал забойщи¬ 
ком в шахте Донецкой об¬ 
ласти. После аварии из его 
смены в живых остались 
двое — папа и его друг. 
Отыскали их через неделю. 
Отлежав в больнице, папа 
ушел из шахты и стал ра¬ 
ботать в кожевенном про¬ 
изводстве. Предприятие 
объединяло две организа¬ 
ции - бойню и цех по вы¬ 
делке кож. На бойню при¬ 
возили крупный рогатый 
скот, в том числе могучих 
племенных быков весом по 
750-800 кг. Они были очень 
опасными - могли напасть 
на человека, поддеть на 
рога, затоптать... То есть 
держать их в стаде было 
невозможно. Надо ска¬ 
зать, что мой папа обладал 
большой физической си¬ 
лой от природы. Вот и уп¬ 
росил директора бойни 
дать ему возможность по¬ 
работать с быками в каче¬ 
стве эдакого укротителя. 

Разумеется, это надо 
было видеть - укрощение 
строптивых быков... Папа 
входил в загон, выпускали 
быка, глаза его наливались 
кровью, пенилась слюна, 
копыта вспахивали землю, 
и бык начинал свой бег, 
стремительно приближал¬ 
ся, но папа в прыжке хва¬ 
тал быка за рога, и тот тас¬ 
кал его по загону. Собира¬ 
лось множество зевак, все 
напряженно, затаив дыха¬ 
ние, наблюдали за поедин¬ 
ком. Папа крепко держал¬ 
ся за рога, сдавливая их, и 
через несколько кругов 
бега бык падал на одно ко¬ 
лено, потом на другое, 
папа отпускал его и нето¬ 
ропливо отбегал за барьер. 

Бык становился ручным, 
пыл его исчезал, он подни¬ 


мался на ноги со склонен¬ 
ной головой, и крупные 
слезы текли из его боль¬ 
ших глаз. Все говорило о 
том, что он повержен, а мы 
- папины дети - кормили 
его хлебом из своих ручо¬ 
нок, бык ел и продолжал 
плакать. Ему было очень 
обидно. 

Так папа возвращал в 
стада ставших уже не 
опасными красавцев... 

Однажды папа был в за¬ 
гоне и «объезжал» очеред¬ 
ного быка, очень крупного 
и злобливого, а я, чего-то 
испугавшись, закричала не 
своим голосом: «Папа!» Он 
подумал, что со мной что- 
то случилось, отпустил 
рога, моментально пере¬ 
летел ограждение, но бык 
успел-таки «пройтись» ро¬ 
гом по правому папиному 
боку... К счастью, ребро 
защитило печень. Папа от¬ 
лежался, пришел в себя, но 
больше никогда не входил 
в загон. А мне сказал: «Эх, 
Антон, ты испортила всю 
мою игру». У нас в семье 
было четыре девочки, а 
папа хотел мальчика, вот и 
звал меня Антоном, а я на 
самом деле Антонина. 

Недалеко от нашего 
дома был конный завод - 
поставляли лошадей для 
армии. Директор завода 
очень уважал папу и просил 
перейти к нему на работу. 
Дело в том, что папа мог 
классно, без кнута и руга¬ 
ни объездить любую норо¬ 
вистую лошадь. Лошадь 
становится на дыбы, ржет, 
пытается сбросить седока, 
но под папой очень быстро 
сдается, спокойно идет по 
кругу, а потом не отходит 
от папы и кладет голову 
ему на плечо. 

Директор все просил 
папу рассказать ему, какие 
он говорит слова лошадям, 
почему они покоряются 
ему. Но папа смеялся и от¬ 
вечал, что просто он их бе¬ 
зумно любит. 

Так объезжать лошадей, 
как папа, не умел никто. В 
конце концов директор за 
папины доброту и мастер¬ 
ство подарил ему двух же¬ 
ребят. Как мы их любили! 
Ходили за ними, кормили, 


поили, заплетали гривы в 
косички... 

Вот такой был мой люби¬ 
мый папа. Грамотный по 
тому времени. Знал хоро¬ 
шо историю, литературу, 
разбирался в политике, в 
музыке, любил нас... Для 
каждой находил добрые 
слова, время на игры. И то, 
что я написала вам - это 
как бы встретилась с па¬ 
пой после долгой разлу¬ 
ки и полюбила его еще 
больше... 

Адрес: Ереминой Анто¬ 
нине Петровне, 121353 
г. Москва, до востребо¬ 
вания. 

ДО СИХ ПОР 
ВСПОМИНАЮ 
БЕРТУ 

Мне 75 лет. Бывший ме¬ 
дик, проработала 30 лет в 
Средней Азии в инфекци¬ 
онных отделениях, насмот¬ 
релась разного... Впрочем, 
это к делу не относится. В 
«ЗОЖ» (№ 19 за 2005. год) 
был опубликован рассказ о 
том, как табун лошадей про¬ 
вожал на кладбище своего 
конюха. Я этому верю. И 
хочу рассказать свою исто¬ 
рию про лошадь... 

Выросла я в Белоруссии, 
в глухой деревушке Большой 
Особ. Там встретила войну, 
пережила оккупацию... Пос¬ 
ле войны пошла работать в 
колхоз. Лошадей у нас было 
мало, и нам пригнали трех 
немецких, двух здоровен¬ 
ных тяжеловозов и кобылу 
по кличке Берта. Так вот, 
эта кобыла никому не дава¬ 
лась в руки, всех кусала, ля¬ 
галась. Запрячь в телегу - 
проблема: мужики едва 
справлялись. 

И вот как в насмешку бри¬ 
гадир прикрепляет к этой 
лошади меня, чтобы я все 
лето с ней работала. Я в сле¬ 
зы: да разве я ее поймаю, а 
тем более — запрягу... Но 
делать нечего, взяла броть и 
пошла на выгон, где паслись 
все лошади, и моя Берта в 


том числе. Подошла побли¬ 
же, зову ее: «Берта, Берта», 
— а сама тихонько плачу. 
Она не подпускает, уходит, 
а я иду следом и разговари¬ 
ваю с ней, разговариваю. Ка¬ 
ких только слов я ей не наго¬ 
ворила, а она все уходит... 
Только протяну руку, оскали¬ 
вает зубы. Часа, наверное, 
через два, а может, и более, 
уже не помню, подошла к 
ней, она вдруг подпустила к 
себе, подняла голову, смот¬ 
рит на меня, я тихонько по¬ 
гладила ее по шее — стоит, 
тогда я надела на нее броть 
и повела, и она пошла за 
мной. Чтобы сесть верхом, 
мне нужен пень - ростом-то 
я не вышла. Нашла, подве¬ 
ла Берту и с пня кое-как вска¬ 
рабкалась на ее спину. Она 
спокойно стояла, не брыка¬ 
лась и не пыталась меня 
сбросить. И мы потихоньку 
двинулись в деревню. При¬ 
ехали на ферму, где был 
весь инвентарь, телеги, 
сбруя. Время уже обеден¬ 
ное, все на работах - кто где, 
но зевак оставалось еще по¬ 
рядочно, заведующий фер¬ 
мой, бригадир, зоотехник, 
бездельники мужики... И все 
недоумевали: как эта дев¬ 
чонка справилась с Бертой? 
А мне ж еще нужно ее зап¬ 
рячь, надеть хомут... Если 
она не захочет, подымет го¬ 
лову, и я не достану до шеи- 
то. Но она голову наклонила 
низко-низко, и я надела хо¬ 
мут. В общем, запрягла, она 
мне это разрешила, и я пла¬ 
кала от радости. 

Стали мы с ней работать. 
Была жатва, мы подвозили 
снопы к молотилке, а пока 
разгружали телегу, я в подо¬ 
ле своего платьица прино¬ 
сила Берте ячмень, овес или 
рожь. Она с благодарным 
ржанием встречала меня. 
Так мы с ней проработали 
все лето. 

Наступила зима. Мы с 
Бертой начали возить сено 
из стогов, это за 8 километ¬ 
ров от нашей деревни, на за¬ 
ливных лугах. Дорога туда 
постоянно была занесена 
снегом. Моя Берта не лю¬ 
била быть в середине обоза 
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или позади, сама всех обго¬ 
няла и шла первая. На ее 
сани грузили этого сена 
сколько могли положить, но 
и обратно она шла первой. 
Я уже разгружу свой воз, рас¬ 
прягу Берту, поставлю ее в 
стойло, дам ей хорошего 
сена, тогда только приедут 
все остальные. 

И вот, как обычно, собра¬ 
лись, наверное, подвод де¬ 
сять ехать за сеном. Мы с 
Бертой впереди, ночью был 
сильный снегопад, дорогу 
замело. Ехали медленно, 
соскакивали и бежали ря¬ 
дом с санями, чтобы не за¬ 
мерзнуть. И вот, не доезжая 
километра два до деревни 
Казаковка, где мы поили ло¬ 
шадей, ребята решили под¬ 
шутить надо мной и выбро¬ 
сили меня в снег с саней, а 
Берту хлестнули кнутом, и 
она понеслась галопом, а за 
ней и весь обоз, а я осталась 
одна на дороге. Сначала ра¬ 
стерялась, бежать, а как? 
Одета, как куль. Ну, думаю, 
пусть пока они поят лоша¬ 
дей, я как-нибудь доплетусь, 
и иду себе потихоньку. Ки¬ 
лометр я, наверное, не про¬ 
шла, как слышу ржание на 
весь лес. Берта! Из леса, 
из-за поворота мне на¬ 
встречу выскакивает и гало¬ 
пом несется прямо на меня. 
Я как увидела ее, села на 
снег и заплакала. А она под¬ 
скочила, снег по пояс, раз¬ 
вернулась и так ласково 
заржала и остановилась. Я 
повалилась в сани, и она 
рванула с места. Через не¬ 
сколько минут мы были у 
колодца. Ребята рассказы¬ 
вали: «Мы решили над то¬ 
бой подшутить, думаем, 
пусть немного разомнется, 
а когда подъехали до колод¬ 
ца, Берта и спохватилась, 
что тебя нет, и не раздумы¬ 
вая рванула назад, искать». 

Я этот эпизод и эту ло¬ 
шадь не могу забыть до сих 
пор, прошла жизнь, похоро¬ 
нен муж, и не один — все 
было в жизни, если писать, 
то целый роман получится. 

Летом я уехала, жить в де¬ 
ревне было невозможно — 
на трудодень даже полко¬ 


пейки не платили. Мое по¬ 
коление, кто пережил эту 
страшную войну, знает, ка¬ 
ково было. Уехала я в Дон¬ 
басс, устроилась на завод. 
Как я ждала отпуска, как 
скучала по Берте! В письмах 
домой спрашивала, как там 
Берта. Отвечали: все с ней 
в порядке, на ней сейчас ра¬ 
ботает Ефим контуженный. 
Я знала, этот мужчина был 
злой, недобрый. 

Когда дождалась отпуска 
и приехала, сразу спросила 
у мамы: «Мама, как Берта?» 
А мама сказала: «Нет твоей 
Берты, умерла». И расска¬ 
зала грустную историю. Ког¬ 
да я уехала, Берту прикре¬ 
пили к этому Ефиму, и он на 
ней работал, бил ее, возил 
на ней непосильный груз... 
«И вот зимой,— рассказы¬ 
вает мама, — возили сосно¬ 
вые колоды для пилки до¬ 
сок, а у нас там по дороге с 
леса болотце, оно и зимой 
не замерзает, и вот они там 
застряли, Берта и Ефим, и 
он ее бил, но она не могла 
вытащить груз. Была она к 
тому же беременна. Прямо 
в грязи у нее случился вы¬ 
кидыш, там она и умерла». 

Я до сих пор думаю: о чем 
думала в последние мину¬ 
ты своей жизни Берта? Мо¬ 
жет быть, думала: где эта 
девочка, которая любила и 
жалела меня? Мне до сих 
пор больно! 

Люди, будьте добрее друг 
к другу и к братьям нашим 
меньшим. Будьте добрее... 

Адрес: Маркеловой Ма¬ 
рии Ароновне, 305004 г. 
Курск, ул. Радищева, д. 
50, кв. 15. 

РУССКАЯ 

ПЕЧЬ- 

МАТУШКА 

Наша народная газета 
“ЗОЖ” в каждом номере при¬ 
зывает всех нас вступать на 
путь здорового образа жиз¬ 
ни. Спасибо ей за великое 
дело. Но сегодня мне хоте¬ 
лось бы высказаться в защи¬ 


ту русской печи, которая ве¬ 
ками помогала нашему люду 
поддерживать здоровье. 
Русская печь была в каждой 
крестьянской избе едва ли 
не основным элементом. 
Печь и обогревала, и корми¬ 
ла, и лечила, и просушива¬ 
ла, и освежала воздух в по¬ 
мещении. Для печи отводи¬ 
ли целый угол в комнате и 
совсем не волновались о 
том, что печь занимает мно¬ 
го места. Все понимали, что 
без русской печи просто 
нельзя жить. 

Печи клали искусные ма¬ 
стера из народа - печники- 
умельцы. Они знали, как 
нужно сделать так, чтобы 
печь не дымила, тяга была 
хорошая, а лежанка горя¬ 
чая. В топке печи сжигали 
дрова, кизяки, там целые 
сутки сохранялся жар. Бе¬ 
лую, пушистую золу исполь¬ 
зовали для приготовления 
щёлока. Через ткань с дро¬ 
вяной золой проливали ки¬ 
пяток, и получался щёлок — 
мягкая мыльная вода. Ею 
мыли голову, в такой воде 
стирали белье и вовсе не 
нуждались в каких-то за¬ 
морских шампунях. Кстати, 
после мытья головы щёло¬ 
ком и перхоти не было, и 
волосы становились мягки¬ 
ми и красивыми. 

В топке печи после сгора¬ 
ния дров готовили еду: пек¬ 
ли хлебы, в закрытых чугу- 
нах варили различные каши, 
борщи, всевозможные запе¬ 
канки, колбасы, коптили 
рыбу, сало, пекли картош¬ 
ку, яйца, томили молоко, 
целиком парили тыквы. Су¬ 
шили яблоки, груши, вишню, 
сливы, распаривали просо 
для изготовления пива. Вся 
еда из печи была вкусней¬ 
шая, с каким-то неповтори¬ 
мым ароматом. 

Печь устраивали так, что 
все ее детали были нужны¬ 
ми и необходимыми. Заг¬ 
нетка перед топкой служи¬ 
ла для хранения сковоро¬ 
док, чугунов. Подпечка — 
для хранения таганов, ухва¬ 
тов, кочерги, веника, совка. 
Трубочка — для просушки 
валенок, рукавичек, варе¬ 
жек, носков. Загрубочка — 
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для хранения лука. Всю 
зиму лук и не прорастал, и 
не портился. В печурке хра¬ 
нились также спички и та¬ 
бак. Они всегда оставались 
сухими. А главное, на печи 
устраивали лежанку на 
двух-трех человек, а порой 
и на четырех. В зимние мо¬ 
розные дни дети прибега¬ 
ли с улицы домой румяные, 
с холодными ногами и ру¬ 
ками, забирались на печь, 
где уже "грела косточки” 
бабушка, и под ее расска¬ 
зы тут же засыпали. И ник¬ 
то никогда не болел так на¬ 
зываемыми ОРЗ. 

Печь-матушка зимой кор¬ 
мила, обогревала, лечила, 
а в летнее время в избах со¬ 
здавала прохладу. Дело в 
том, что дымоход, или, как 
его называли, жерело, был 
довольно-таки широким. 
Труба выходила над кры¬ 
шей дома, и создавалась 
естественная вентиляция 
воздуха. 

С приходом природного 
газа, как ныне говорят — 
цивилизации, русская печь 
как бы утратила свое значе¬ 
ние. Одни считают — зани¬ 
мает много места; другие — 
что, мол, не модно: печь — 
это что-то из каменного 
века, третьи боятся лишней 
домашней работы: обраще¬ 
ние с печью требует опре¬ 
деленных навыков... 

Кирпичные, холодные 
стены современного жилья 
приносятлюдям болезни. 
Стены мокнут, покрывают¬ 
ся грибком, плесенью, а 
при сгорании газа выделя¬ 
ются ядовитые вещества, 
которыми мы дышим. И вот 
в дорогих красивых домах, 
которые обставлены совре¬ 
менной мебелью,челове¬ 
ческому организму неуют¬ 
но. 

Так что, дорогие зожев- 
цы, у кого еще сохранилась 
в доме русская печь, не то¬ 
ропитесь от нее отказы¬ 
ваться. Она вам еще послу¬ 
жит добром. 

Адрес: Боженову Вик¬ 
тору Фомичу, 403951 
Волгоградская обл., г. 
Новоаннинский, ул. Ле¬ 
ваневского, д. 74. 
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( Память сердца ) 

БЕССМЕРТНИК 

Я видала у Дона-реки 

Куст бессмертника алого цвета, 

Как из меди его лепестки. 

Он стоит, не сгибаясь от ветра. 
Сибиряк на кургане лежит, 

Головою прильнув к пулемету, 
По лицу струйка крови бежит... 
Он погиб, заслонив собой роту. 
Перед смертью хотел ухватить 
Он цветок ослабевшей рукою. 
Над бойцом тот бессмертник стоит, 
Как свидетель сурового боя. 
Колокольный здесь слышится 

звон. 

На кургане воскресла звонница. 
И идут из далеких сторон 
Благодарно сынам поклониться. 

Адрес: Скоробогатовой Вере 
Михайловне, 644021 г. Омск, ул. 
Хмельницкого, д. 212, кв. 8. 


ПРОШЛИ ГОДА... 

Прошли года, 

зарубцевались раны, 
Но острой болью будят по ночам, 
Спать не дают герою-ветерану, 

И видит он глаза однополчан... 
Кровавый бой, бегущие солдаты... 
Вновь до утра в ушах и свист, 


и вой, 


Как будто бы 

смертельные снаряды 
Несутся над седою головой. 

Как ночь длинна! 

Невыносимо тяжко... 
Скорей бы утро, 

солнечный рассвет! 
Гудит зловеще 

минная растяжка — 


И длится 

вечно фронтовой сюжет... 

Адрес: Аносовой К.Т., 690087 

г. Владивосток, ул. Луговая, 

д. 62, кв. 59. 


• Надпись в автобусе: “Семечки 
ешьте вместе с кожурой”. 

• Если цены смешные, то и ка¬ 
чество — обхохочешься. 

• Водка “Машина времени”. Вы¬ 
пил — и уже завтра. 

• Миксер — это устройство, при¬ 


водящее продукты в замешательство. 

• Хорошо быть смелым, но страш¬ 
но. 

Адрес: Кузьминой Галине Геор- 
гиевне, 440513 Пензенская обл., 
Пензенский р-н, с. Засечное, ул. 
Механизаторов, д. 12, кв. 60. 



В ЧАЕ Я ДУШИ 
НЕ ЧАЮ 

Я очень люблю чай, п 
предпочитаю его 
всем напиткам. Он 
одновременно и 
бодрит, и успо- 
к а и в а е т , 
согревает душу и тело. Из любви 
к чаю родились у меня вот эти строки. 
В чае я души не чаю. 

За собою замечаю: 

Если чая нет— серчаю, 

Телевизор не включаю, 

На звонки не отвечаю, 

Дел больших не намечаю, 

Встреч ни с кем не назначаю. 

И домашним докучаю 
Тем, что к чаю приучаю, 

Но завариванье чая 
Никому не поручаю. 

Сорт от сорта отличаю, 

Им печали облегчаю, 

Им гостей я привечаю, 

День встречаю и кончаю, 

Каждый праздник отмечаю, 

Дело всякое венчаю, 

День без чая исключаю. 

И друзьям всегда вручаю 
Вдень рожденья пачку чая! 

Адрес: Г рядовой Людмиле Пав¬ 
ловне, 344055 г. Ростов-на- 
Дону, ул. Каратаева, д. 73. 


([ Бенефі/с |] 

Сегодня в нашем творческом клу¬ 
бе бенефис Леонида БОЙКОВА. Он 
прислал в вестник замечательные, 
на наш взгляд, стихи и полный юмо¬ 
ра и иронии рассказ. Вот только о 
себе Леонид Андреевич написал 
очень скупо: 

Поясненье вот: 

69-й год. 

Бегаю да пишу. 

Тем и дышу. 

Мы пробовали дозвониться до на¬ 
шего автора, но телефон, как отве¬ 
тил оператор, по указанному адре¬ 
су не зарегистрирован. Надеемся, 
Леонид Андреевич, что вы откликни¬ 
тесь и расскажете о себе. 

СОВЕТ 

А ты начни свой день с зарядки. 

Скорей на солнышко взгляни. 

Скажи себе: да все в порядке! 

Скажи: но ах! Какие дни!.. 

Как все цветущие растенья, 

И оживи, и распрямись. 


Сквозь все невзгоды и сомненья 
Скорее к солнцу потянись. 

И мудрым перечнем движений 
Свой дух взбодри и оживи. 
Немало в мире напряжений, 

Но ты ведь создан для любви. 
Пусть мир из равновесий зыбких 
Порой не так еще хорош, 

А ты начни свой день с улыбки 
И тем опять себя спасешь. 

МЫСЛЯТА 

Если утречком проснулся 
Да себе не улыбнулся, 

То считай, что со здоровьем 
Разминулся. 

Пивом так мы упились — 

Вот-вот будет дебилизм. 

Все понятнее народу и врачам, 
Что для нас одно лекарство 

лишь — моча. 

Какие ни были б ветра, 

Какая ни была б суета, 

Не оскверняйте злобою уста, 
Особенно с утра. 


Я И СОСЕД 

(Бывалка) 

Я на “Запорожце”. Сосед, давно 
пенсионер, на велике. С рюкзаком. 
С тяпкой. В сад. Обгоняю... 

Я на “Москвиче”. Сосед на вели¬ 
ке. С рюкзаком. За грибами. Обго¬ 
няю... 

Я на “Жигуленке”. Сосед на вели¬ 
ке. С рюкзаком. Удочками. На ры¬ 
балку. Обгоняю... 

Я на “Японке”. Сосед на велике. С 
рюкзаком. С топором. За вениками. 
Обгоняю... 

Я на “Мерсе”. Сосед на велике. В 
трусах. В майке. На соленое озеро. 
Купаться. 30 км. 

Я в больнице. С инфарктом, диа¬ 
бетом, варикозом, с.., с.., с... 

Сосед на велике. С рюкзаком. 
Четвертый раз мимо окон... 

Адрес: Бойкову Леониду Анд¬ 
реевичу, 632334 Новосибирская 
обл., г. Барабинск, ул. Остро¬ 
вского, д. 2, кв. 63. 
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КАК ИЗБЕЖАТЬ 
ОПЕРАЦИИ НА ВЕНАХ 


Автор этого материала, хирург 
с 25-летним стажем, поднима¬ 
ет очень важную проблему но¬ 
вых, эффективных и вместе с 
тем щадящих методов борьбы с 
сосудистыми заболеваниями 
ног. 


Дорогие читатели! Как 
врач, я считаю своим долгом 
поделиться с вами открыти¬ 
ем, которое сделал для себя 
совсем недавно. Скажу пря¬ 
мо: лучше поздно, чем никог¬ 
да. 

_3а 25 лет работы сосудис¬ 
тым хирургом - ангиологом я 
сделал тысячи операций на 
венах, главным образом - у 
женщин. Привыкаешь, конеч¬ 
но, ко многому, и все же тяже¬ 
ло смотреть, как уродует жен¬ 
ские ноги варикозная бо¬ 
лезнь, преждевременно ста¬ 
рит и нередко делает инвали¬ 
дом. 

Склерозирование, или уда¬ 
ление вен, уже почти 200 лет 
остается самым радикальным 
способом борьбы с варикоз¬ 
ной болезнью. Хотя мы-то, 
врачи, знаем, что со време¬ 
нем болезнь, как правило, 
возвращается и захватывает 
все новые вены. Ведь при 
операции устраняется лишь 
один из симптомов болезни: 
причина же заболевания, а 
именно: слабость мышечно¬ 
эластических волокон стенок 
вен, часто передающаяся по 
наследству, остается. Но что 
делать?.. 

И вот недавно произошла 
такая история. Три года назад 
я провел одной из пациенток 
операцию по удалению вари¬ 
козно расширенных вен. Од¬ 
нако, как и следовало ожи¬ 
дать, уже через полгода на 
оперированной ноге появи¬ 
лась мелкая сеть расширен¬ 
ных вен, а на второй - весь на¬ 
бор предвестников варикоз¬ 
ной болезни, включая утомля¬ 
емость, сосудистую сеточку и 
отечность лодыжки к концу 


трудового дня. От предложе¬ 
ния устранить мелкие ветви 
варикозно расширенных вен 
методом склеротерапии па¬ 
циентка отказалась, так как 
уже убедилась в бесперспек¬ 
тивности операции. Мне ос- 
тавалосьтолько посоветовать 
ей следить за здоровьем, по 
возможности поменять рабо¬ 
ту, а еще попробовать трудо¬ 
терапию (лечение пиявками). 
Прогнозы для больной были 
весьма неутешительными. 

В багаже памяти каждого 
врача наверняка найдется не 
одна «история болезни», где 
в графе «Исход заболевания» 
можно поставить прочерк - 
дальнейшая судьба пациента 
не прослеживается. Моя ис¬ 
тория имела продолжение. 
Свою бывшую пациентку я 
случайно увидел спустя два 
года. На вопросы о здоровье 
она ответила, что все пре¬ 
красно, и охотно показала обе 
ноги. К моему огромному 
удивлению, болезнь не про¬ 
грессировала, дискомфорт в 
ногах исчез, рецидивные 
вены едва просматривались. 
Что же произошло? 

Как выяснилось, больная, в 
соответствии с моей реко¬ 
мендацией, прошла курс 
рудотерапии. В клинике услы 
шала о креме СОФЬЯ с экст 
рактом медицинской пиявки 
который пациенты очень хва¬ 
лили. Она стала регулярно 
пользоваться этим кремом и 
вскоре почувствовала значи¬ 
тельное улучшение: прекра¬ 
тились отеки, боли, постепен¬ 
но подтянулись вены, кожа 
ног из сухой и синюшной 
вновь приобрела здоровый 
вид. Исчезли даже мелкие со¬ 


судистые паутинки на коже 
бедра. 

Я решил изучить этот фено¬ 
мен основательно. Оказа¬ 
лось, что крем СОФЬЯ С ЭК¬ 
СТРАКТОМ ПИЯВКИ суще¬ 
ствует уже почти четыре года 
и прошел не только проверку 
временем, но и серьезные 
клинические испытания в са¬ 
мом авторитетном научном 
Центре - НЦ сердечно-сосу¬ 
дистой хирургии им. А. Н. Ба¬ 
кулева. Исследования на 
больных с хронической ве¬ 
нозной недостаточностью и 
лимфостазом нижних конеч¬ 
ностей показали: 

- снижение утомляемости, 

- уменьшение отека, 

- уменьше- 


(сосудистых ' 
звездочек), 


цию микро¬ 
циркуляции. 

Официальное заключение: 

«Крем для ног СОФЬЯ С ЭК¬ 
СТРАКТОМ ПИЯВКИ явля¬ 
ется эффективным сред¬ 
ством для длительного до¬ 
машнего применения у 
больных с хронической ве¬ 
нозной и лимфатической 
недостаточностью и может 
быть рекомендован для по¬ 
стоянного применения». 

Такой вывод меня не уди¬ 
вил. Дело в том, что у крема 
очень продуманный, дей¬ 
ственный состав: это не толь¬ 
ко экстракт пиявки, но и са¬ 
мые эффективные при вари¬ 
козной болезни лекарствен¬ 
ные растения, которые тони¬ 
зируют и укрепляют стенки 


сосудов, снижают вязкость 
крови, обладают выраженны¬ 
ми лечебными свойствами. А 
самое главное - уникальная 
микрокапсульная структура 
крема, благодаря которой ак¬ 
тивные вещества беспрепят¬ 
ственно преодолевают анато¬ 
мические барьеры кожи и 
оказывают непосредственное 
действие на сосуды. 

Всесторонне изучив препа¬ 
рат, я стал рекомендовать 
крем СОФЬЯ С ЭКСТРАКТОМ 
ПИЯВКИ своим пациентам. 
Хорошие результаты - ис¬ 
чезновение усталости, 
прекращение болей, судо¬ 
рог, отеков, заметное 
уменьшение кожных прояв¬ 
лений, более быстрое за¬ 
живление трофических язв 
- наблюдались практичес¬ 
ки у всех больных, которым 
я назначал крем. 

Сожалею, что раньше не 
было этого эффективного и 
одновременно щадящего 
средства помощи при вари¬ 
козной болезни - крема СО¬ 
ФЬЯ С ЭКСТ¬ 
РАКТОМ ПИ¬ 
ЯВКИ. С ним 
многих опе¬ 
раций на ве¬ 
нах можно 
было бы из¬ 
бежать. Цен¬ 
но то, что кремом больные 
могут пользоваться самосто¬ 
ятельно и в течение длитель¬ 
ного времени, так как он не 
вызывает привыкания и ал¬ 
лергических реакций, а также 
вполне доступен по цене. Не 
использовать эту возмож¬ 
ность помочь больным я бы 
назвал врачебной ошибкой. 
Надеюсь, что мой опыт будет 
полезен как больным, так и 
врачам - флебологам и дер¬ 
матологам. 

Хирург 
с 25-летним стажем 
Олег Андреевич ОСИПОВ. 

Серт. № рос Ни. пк 08.В03090 
Рег.св-во М3 Украины 
№ 05.03.02-03/36489 от 
03.09.03 
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ЖИВЫЕ ВИТАМИНЫ ПРИРОДЫ ОТ МЕРЦАНЫ 

ЭЛИКСИР МОЛОДОСТИ 


Молодость под защитой: броня из хрома 



«ХРОМ» ПО-ГРЕЧЕСКИ ЗНАЧИТ «КОЖА» нова всех соединительных тканей - стенок со¬ 

судов, позвонков и суставов, волос и ногтей! 
Снижение их упругости ведет к развитию сосу¬ 
дистых и суставных заболеваний, потере под¬ 
вижности и внешнего вида (слабые волосы, 

К іе ногти). При этом мы страдаем от сла- 
и упадка сил - ведь без хрома инсулин 
пропускает в клетки мало глюкозы, а для них 
это главное «топливо»! Кроме того, при нех- 
(рома организм повышает выработку 
на, что ведет к росту уровня холестери- 
ѵ. —, - —™, .„тению синтеза жиров и увеличению 
дряблым. Если кожа не держит влагу - не гю- массы тела. Хром же, наоборот, активизирует 
может никакая «увлажняющая» косметика. То сжигание жиров и повышает эластичность ко¬ 
же с «пружинами». При недостатке хрома жи, как бы подтягивая ее. Не случайно гречес- 
■ кое слово «хром» означает «кожа»! 

Все аспекты разрушения внешности и здо¬ 
ровья, к которым ведет дефицит хрома, труд¬ 
но перечислить. Их объединяет одно понятие - 
старение. А препараты хрома - «эликсир мо¬ 
лодости». 


скрученные в виде спиралей). Дефицит хрома пропускает в клетки мало глюкозы, а для 
ведет к нарушению белкового обмена и прони- это главное «топливо»! Кроме того, при 
цаемости мембран клеток. Через «протека- ватке хрома организм повышает выраб 
ющие» мембраны клетки теряют воду, кожа инсулина, что ведет к росту уровня холесі 


же с «пружинами». При недостатке 
«лишняя» глюкоза вступает в реакции с колла¬ 
генами, нарушая их структуру и ухудшая пру¬ 
жинные свойства. В итоге гликированные 
«пружины» теряют упругость, а кожа начинает 
морщиться и обвисать. Но морщины - только 
видимая часть разрушений. Ведь коллаген ос- 



вернуть время вспять в ход идет 
все - от изнурительных диет до дорогой косме¬ 
тики. И мало кто знает, что учеными выявлены 
причины нарастания признаков старения. Без их 
устранения никакими диетами и кремами не по¬ 
бедить ни морщины, ни полноту, ни болезни. 
Более того, созданы средства воздействия на 
эти причины, сравнимые по эффективности 
разве что с машиной времени. 


.о животных, _ 

хром в новой биологически < 
доклад превраті 

в сенсацию мир'- 

От представленных данных веяло фантасти¬ 
кой: скажем, лабораторные животные, получав¬ 
шие новый препарат, жили в среднем 45 меся¬ 
цев, в то время как продолжительность жизни 
данного вила - 24 месяца! „ , 

Доклад В. Эванса открыл целую эпоху: в США 
хром назвали «волшебным лекарством», его со¬ 
единения стали вводить во многие продукты, а 
ежегодный оборот препаратов, содержащих 
этот микроэлемент, превысил $150 млн. Сегод¬ 
ня элитная дорогая импортная косметика и 
средства от полноты, диабета и атеросклероза, 
как правило, содержат соединения хрома. 
Казалось бы, как один микроэлемент может 

Ж шить состояние всех органов и систем? Да- 
е разберемся. 

и Мерц впервые 

показали, что у животных, пища которых лишена 
хрома, развивается «диабетоподобное» сострянг 
С тех пор хрому была посвящена масса работ, 
окончательно ситуация прояснилась лишь в кон 
ѵѵ — — было установлено, что в- 


шительных пр 
ков старения 
клероз, суг"' 
хрома в 0 [ 




высокий ур 


іи (причина (пикирования) вызы 
іисла свободных радикалов, про: 
ельныи стресс. То есть, «лишняя 


іа главных механизма ст 

ть молодость. А хрі 
звать углевод -■ 

1 - 

ія роль хром 


родный хром. Скажем, сахар содержит лишь 1/10 
хрома, входившего в сахарный тростник. Так что 
дефицит этого микроэлемента - прямое следствие 
развития цивилизации. 

Казалось бы, если хрома не хватает - надо вос¬ 
полнить его недостаток. Ведь нарушения, 
вызванные его дефицитом, в какой-то мере обра¬ 
тимы (организм постоянно обновляется), образно 
говоря, здоровье и красоту можно не только сохра¬ 
нить, но и вернуть. 

Это, однако, оказалось сложнейшей проблемой. 
Дело в том, что в виде микрочастиц металла хром 
выводится из организма, не участвуя в обмене ве¬ 
ществ. Природный же микроэлемент - это соеди¬ 
нения атомов хрома с веществами, доставляющи¬ 
ми его в организм проводники). Не в силах повто¬ 
рить природу, ученые создают аналоги, усваива¬ 
емые организмом. 

«Эликсир молодости» в России ^ ома много 


кочевую роль в обмене веществ играет гормон 
инсулин - проводник глюкозы и аминокислот е 
клетки. Как правило, обменные 
занысг----— 


_ гет. 8 ответ организм 
іина, что ведет к массе 
■ вставку). 


XX века - ко 


_ _ конце 

роль играют окислительный 


чего ее уровень в крови расте 
повышает выработку инсулин; 

негативных последствий (см. в_ 

Так вот, главная биологическая 
усиливать действие инсулина во всех ооменных 
процессах. Помогая восстановить чувствитель¬ 
ность тканей к инсулину, хром нормализует угле¬ 
водный и белковый обмен. 

В ходе обмена веществ хром выводится из орга¬ 
низма и его запас должен пополняться с пищей - 
благо, хром входит во многие продукты. Тем не ме¬ 
нее, проведенное в США в 90-е годы исследование 
показало: 90% населения (|) испытывает его не¬ 
достаток. В чем же причина? 

Разгадка оказалась проста. Современные техно¬ 
логии переработки продуктов разрушают при- 


стной униі 

В0Н0ИД08 

ля «живы:.. 

параты «Мерцаны» 

пельной форме. По і _ г ._ 

—.ных ученых, в отличие от таблеток и дру- 

і, только вода способна вобрать в себя 
етику и живую силу целебных трав и мик- 


в России производите- 
’эды». Причем все пре- 
звлены в жидкой ка- 
мнению народных целителей и 


помог ученым создать «ФЭТ-Х» - источник природ¬ 
ного хрома с высокой биологической доступ¬ 
ностью. Сегодня «Мерцана» - единственная в Рос¬ 
сии компания, владеющая подобной технологией. 

испытания препарата велись с 



- когда ( 

_ключег, 

стресс и гликировані 
Окислительный с 

шений, вызываемая і - гт ._. г ^.- 

тается главной причиной массовых недугов 
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медицины и 
ке лечебного 

питания РАМН. 

ении по итогам трех лет (!) испы- 
профессор Турова Е.А. пи- 
восстанавливает толерантность к 
—эовень холестерина, стабилизи- 
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